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Sehr geehrte Damen und Herren,

schon vor 2 .000 Jahren wurde erkannt, dass Bewegungs-

mangel und antriebslosigkeit der gesundheit älterer  

menschen nicht zuträglich sind . Bis in unsere zeit ist das thema 

also aktuell und wie damals ist die Bewegungsförderung im al-

ter auch etwas, wofür sich gesellschaftliches handeln einsetzt . 

der freistaat sachsen und die gesundheits- und dienst-

leistungsregion chemnitz+ haben sich zum ziel gesetzt, 

Bewegungsangebote für Ältere zu unterstützen, um das 

gesundheit liche wohlbefinden zu fördern und schwere stür-

ze zu verhindern . so erhalten ältere menschen auch lang-

fristig ihre selbstständigkeit und können in ihrer gewohnten 

umgebung alt werden .

im gegensatz zu cicero wissen wir heute, dass angst und 

drohungen keine guten ratgeber für Verhaltensverände-

rungen sind . Vielmehr ist uns heute durch zahlreiche studien  

bekannt, dass konzepte zur gesundheitsförderung nur 

dann erfolgreich sind, wenn sie in das lebensumfeld der  

Betroffenen eingebunden sind . der gesunde weg sollte 

stets der naheliegende weg sein .

deshalb ist es nur logisch, die Bewegungsförderung für  

Ältere, aber auch für Jüngere, in ihrer wohnung, wohnum-

gebung und der region zu beginnen . 

und es ist ebenso logisch, dass programme zur Bewegungs-

förderung und sturzprävention ein gemeinschaftswerk sind, 

das nur mit der kompetenz und dem engagement vieler  

institutionen und menschen gelingen kann . dafür danken 

wir allen Beteiligten . 

wir wünschen ihnen eine inspirierende lektüre und viele 

ideen zum nachmachen!

Vorwort
Stephan Koesling Dr. Axel Viehweger
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Vor nichts muss sich das Alter eher hüten, 
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Sehr geehrte interessenten,

senioren sind heute erheblich fitter als gleichaltrige vor 20 

Jahren . es ist wissenschaftlich erwiesen, dass faktoren wie 

Bewegung, neugierde und sozialkontakte helfen, körperlich 

wie seelisch in guter Verfassung zu altern .

wir wollen diese erkenntnisse auch im freistaat sachsen 

weiterhin gut und richtig umsetzen . wir haben frühzeitig 

erkannt, dass auf den alterungsprozess unserer gesellschaft 

reagiert werden muss und daher als erstes Bundesland 

ein gesundheitsziel „aktives altern“ verfasst . dessen drei 

schwerpunkte sind gesundheit, autonomie und mitverant-

wortlichkeit . Ältere menschen sollen bei möglichst bester 

gesundheit und hoher lebensqualität lange selbstständig 

bleiben . das ist unser gemeinsames ziel . 

im rahmen des gesundheitsziels „aktives altern“ legen wir 

unter anderem programme auf, mit denen landespolitisch 

alle drei zielsetzungen unterfüttert werden – so auch mit 

dem vorliegenden themenheft zur Bewegungsförderung 

und sturzprävention . diese gelungene publikation ist in 

kooperation mit der sächsischen landesvereinigung für ge-

sundheitsförderung, dem Verband sächsischer wohnungs-

genossenschaften und meinem haus entstanden . neben 

anleitungen für die praktische durchführung von angebo-

ten enthält sie viele nachahmenswerte praktische Beispiele 

aus sachsen . ebenso enthält sie wichtige hinweise darüber, 

wie Bewegungsangebote von älteren menschen angenom-

men werden . und sie dient den Verantwortlichen aus kom-

munen, sozial- und gesundheitswirtschaft, der wohnungs-

wirtschaft, den wohlfahrtsverbänden und Vereinen wie 

sozialen dienstleistern gleichermaßen für eine erfolgreiche 

umsetzung, um gesundes Verhalten zu erleichtern .

prävention kennt keine altersgrenzen . deswegen ist dieser 

ratgeber einer für alle generationen . Jeder von uns trägt für 

seine gesundheit Verantwortung, und Bewegung im alltag 

tut nicht nur gut, sie ist ein wesentlicher Bestandteil, um  

gesund zu bleiben . gerade deswegen empfehle ich die lek-

türe allen und wünsche ihnen viel erfolg bei der umsetzung .

Vor allem aber danke ich den engagierten beteiligten  

institutionen, die mit der vorliegenden publikation erneut 

bewiesen haben, dass die aktivitäten im Bereich der präven-

tion und gesundheitsförderung in sachsen partnerschaftlich 

gut verbunden sind .

Barbara klepsch

sächsische staatsministerin für 

soziales und Verbraucherschutz

Grußwort 

im Rahmen des Gesundheitsziels  
„Aktives Altern“

Barbara Klepsch
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zwei Besonderheiten kennzeichnen die gesellschaft der 

heutigen zeit: auf der einen seite steht der fortschritt der 

technik, der unser leben immer schneller, leichter, aber 

auch bequemer macht . im schnitt werden von uns men-

schen heute nur noch 600 meter am tag auf den eigenen 

füßen zurückgelegt . auf der anderen seite steht der demo-

graphische wandel . die zahl der älteren menschen steigt . in 

deutschland sind 40 prozent der Bevölkerung über 50 Jahre 

alt . in sachsen sind es nach verschiedenen statistiken sogar 

45 prozent, tendenz steigend . nicht nur die zahl der Älteren 

nimmt zu, auch deren körperlicher und geistiger zustand so-

wie ihre ansprüche ans leben verändern sich .

eine eindeutige definition, ab wann man alt ist, gibt es 

nicht . der landessportbund sachsen und damit die sächsi-

schen sportvereine ordnen Bürgerinnen und Bürger, die 50 

Jahre und älter sind, der zielgruppe der „Älteren“ zu . das 

beruht vor allem auf sozialen aspekten . in der regel beginnt 

für viele menschen ab diesem alter ein lebensabschnitt, 

der geprägt ist von der abnahme sozialer kontakte . die er-

wachsen gewordenen kinder ziehen von zu hause aus, die 

generation der eltern scheidet aus dem leben . durch den 

eintritt in den ruhestand reduzieren sich bis dahin beste-

hende kontakte zu kolleginnen und kollegen . positiv beglei-

tet wird der neue lebensabschnitt von der zunahme eines  

größer werdenden potentials an freier zeit, die unter  

anderem die perspektive eröffnet, sportlicher Betätigung im 

sinne von gesundheitsförderung regelmäßig nachgehen zu 

können . erfolgt dies nicht allein sondern in einer gruppe 

gleichgesinnter, wirkt dies der gefahr zunehmender Ver-

einsamung entgegen . Übungsgruppen von sportvereinen  

bieten dafür ideale Voraussetzungen .

die so zu charakterisierende zielgruppe der „Älteren“ stellt 

allerdings keine einheitliche gruppe dar, sondern die zu ihr 

gehörenden menschen sind sehr verschiedenartig hinsicht-

lich ihres sozialen status sowie ihrer gesundheitlichen und 

damit physischen und psychischen Voraussetzungen . auf-

grund dessen unterteilt man sie im Bereich des organisierten 

sports grob in drei gruppen:

· die jungen Älteren im mittleren erwachsenenalter (50-

60 Jahre), die so genannte „sandwich-generation“ . sie 

wollen nicht als Ältere bezeichnet werden, stehen noch 

im Beruf und bei ihnen ist sportlich alles möglich .

· die Älteren, die „generation der gewonnenen Jahre“ 

(60-70/75 Jahre) . die spanne nach der erwerbstätigkeit, 

erste gesundheitliche probleme treten auf, aber sie sind 

noch voller energie und leistungsfähigkeit .

· die Hochaltrigen, die meist von konkreten gesundheit-

lichen einschränkungen betroffen sind . trotzdem wollen 

sie ihre selbstständigkeit erhalten und die pflegebedürf-

tigkeit verhindern .

Bewegung tut allen gut
damit die gesamte generation der älteren menschen lange 

gesund, selbstständig und sozial eingebunden ein teil der 

gesellschaft bleibt, gilt es, Voraussetzungen dafür zu schaf-

fen . die förderung von Bewegung ist dabei ein schlüssel 

zum „aktiven altern“ . dies sieht auch die sächsische staats-

regierung und bietet unterstützung bei der umsetzung die-

ses gesundheitszieles . Bewegung kann prozesse des alterns 

positiv beeinflussen und zu mehr lebensqualität beitragen . 

Ältere menschen erleben durch Bewegung einen reizvolle-

ren alltag – verbunden mit viel spaß, erfolgserlebnissen und 

anlässen für soziale kontakte . ein aktiver lebensstil fördert 

die selbstständige Bewältigung alltäglicher anforderungen . 

Bewegung dient aber auch dem Vorbeugen altersbeding-

ter krankheiten und wirkt gesundheitlichen Beschwerden 

entgegen . so kann regelmäßige Bewegung positive Ver-

änderungen an organen und organsystemen hervorrufen . 

die Belastbarkeit und leistungsfähigkeit des stütz- und 

Bewegungsapparates sowie des herzkreislaufsystems, der 

atmung und des immunsystems werden gesteigert . neben 

wirkungen auf die physische gesundheit wird auch die 

Bewegung und Sport im Alter – richtig fit ab 50
Regina Brandt und Maria Eberhard, Landessportbund Sachsen
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psyche positiv beeinflusst . während und unmittelbar nach 

dem sporttreiben fühlt man sich tatkräftig, besser gelaunt 

und ist erfreut über das gelingen von Bewegungsaufga-

ben . stress wird abgebaut und die zufriedenheit und das  

körperbewusstsein werden positiv beeinflusst . des weiteren 

erzielt körperliche aktivität günstige effekte auf die kogni-

tiven funktionen . studien belegen, dass regelmäßiges aus-

dauertraining unter anderem positive auswirkungen auf die 

gedächtnisleistung und die aufmerksamkeit hat . im alter 

sind zwar die adaptionsprozesse verlangsamt und die trai-

ningsintensitäten müssen geringer gewählt werden, aber 

ausdauer, kraft, koordination und Beweglichkeit lassen sich 

trotzdem verbessern und wirken so dem Verlust der körperli-

chen leistungsfähigkeit entgegen . damit dient regelmäßige 

Bewegung auch der sturzprävention, da unter anderem koor-

dinative fähigkeiten wie gleichgewichtsfähigkeit und reak-

tionsfähigkeit, aber auch wichtige konditionelle fähigkeiten 

trainiert werden . stürze kommen durch muskelschwäche, 

schwierigkeiten bei der körperbalance und kognitiven ein-

schränkungen mit zunehmendem alter häufiger vor . diese 

gefahr lässt sich aber durch stetes und gezieltes training 

verringern . allerdings ist es vor dem einstieg ins sporttreiben 

empfehlenswert, eine ärztliche gesundheitsuntersuchung 

wahrzunehmen . dies gilt besonders bei gesundheitlichen 

einschränkungen . in den meisten fällen wird Bewegung 

dann aber sogar empfohlen und gilt als heilungsfördernd . 

regelmäßiges und lebenslanges sporttreiben wirkt sich also 

positiv auf den alterungsprozess aus und auch wer erst im 

höheren alter mit sport beginnt, profitiert noch davon .

allgemein empfohlen sind mindestens 30 minuten modera-

te körperliche aktivität wie radfahren, strammes spazieren-

gehen usw . am besten an allen tagen der woche . 

um einen optimalen gesundheitlichen nutzen zu erzielen, 

sollten pro woche drei trainingseinheiten im ausdauerbe-

reich (20 bis 60 minuten) und zwei kraft- und beweglich-

keitsorientierte einheiten integriert werden .

Besonders empfehlenswert sind gelenkschonende sportarten 

wie schwimmen und wassergymnastik . ausdauersportar-

ten wie walking, radfahren oder Joggen helfen den stoff-

wechsel zu regulieren und stärken das herz-kreislauf-system .  

Besonders sport im freien stärkt die abwehrkräfte . gym-

nastik bietet dabei eine gute mischung aus koordinations-, 

ausdauer- und leichtem krafttraining . prinzipiell sind viele 

sportarten geeignet, vorausgesetzt, die jeweiligen Belas-

tungsumfänge, -häufigkeiten und -intensitäten sind auf den 

individuellen trainings- und gesundheitszustand abgestimmt .

gemeinsam sportlich aktiv im Sportverein
der landessportbund sachsen und die sächsischen sportver-

eine unterbreiten für die wachsende zahl älterer menschen 

entsprechende sportangebote und eröffnen ihnen damit das 

potential des sports für körperliches, psychisches und sozia-

les wohlbefinden . dies beweisen auch die mitgliederzahlen . 

im altersbereich 50+ konnte in den letzten Jahren der größ-

te mitgliederzuwachs in den sächsischen sport vereinen ver-

zeichnet werden . die mitglieder ab 50 Jahre stellen derzeit 

einen anteil von ca . 32 prozent (rund 200 .000 menschen) 

an den gesamten Vereinsmitgliedern dar .

die Vorteile des sporttreibens für ältere menschen, beson-

ders in einem sportverein, liegen auf der hand: 

„…Sport stärkt Arme, Rumpf und Beine und verkürzt die 

öde Zeit und er schützt uns durch Vereine vor der Einsam-

keit…“ (vgl . Joachim ringelnatz, ruf zum sport) .

allein in sachsen gibt es über 4 .000 sportvereine, die  

Bewegungsangebote für Ältere bereitstellen . die Vielfalt ist 

groß und die unterschiedlichsten sportmotive werden damit 

abgedeckt . neben allgemeinen Bewegungsangeboten werden 

auch sportartspezifische angebote offeriert, deren ausrich-

tung von allgemein bis wettkampforientiert reicht . dadurch 

finden auch die heterogenen Belastungsfähigkeiten der  

Älteren Berücksichtigung . die Betreuung und anleitung der 

anspruchsvollen zielgruppe obliegt qualifizierten Übungs-

leitern . zusätzlich sind diese angebote aufgrund modera-Quelle: Gesundheitsberichterstattung des Bundes, Robert-Koch-Institut, 2005
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weitere 
körperliche 

Aktivität

optimal

nach lust
und laune

notwendig

3 x wöchentlich
Ausdauertraining

2 x wöchentlich
Kraft- und Beweg-
lichkeitstraining

30 Minuten täglich
moderate körperliche Aktivität

+

+
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ter mitgliedsbeiträge und teilnahmegebühren kostengüns-

tig . Viele mit dem Qualitätssiegel sport pro gesundheit  

zertifizierten angebote werden von den krankenkassen  

anerkannt, da sie den kriterien für gesundheitssport ent-

sprechen und damit auch für ältere menschen ideal sind . 

neben den gesundheitlichen aspekten pflegt das sporttrei-

ben in der gruppe soziale kontakte und es entstehen oft 

auch außerhalb des sportangebots gemeinsame aktivitäten . 

dazu kommt, dass für sportvereinsmitglieder die möglich-

keit besteht, aufgaben zu übernehmen und durch freiwilli-

ges ehrenamtliches engagement den Verein bei der Bewälti-

gung seiner aufgaben zu unterstützen . 

landes-Seniorensportspiele,  
kreis-/Stadt-Seniorensportwochen
neben vielfältigen angeboten in den sportvereinen bieten 

der landessportbund sachsen, die landesfachverbände und 

die kreis- und stadtsportbünde für alle Bürgerinnen und 

Bürger, die 50 Jahre und älter sind, spezielle Veranstaltungen 

an . dazu gehören unter anderem die vom landessportbund 

sachsen und den landesfachverbänden aller zwei Jahre in 

leipzig stattfindenden landes-seniorensportspiele . Über 

2 .000 teilnehmerinnen und teilnehmer nehmen an wett-

kämpfen in den verschiedensten sportarten und an altersge-

rechten, gesundheitsorientierten Bewegungsangeboten teil .

Von mai bis september organisieren die kreis- und stadt-

sportbünde sogenannte kreis- bzw . stadt-seniorensport-

wochen . für interessierte in den regionen werden vielfältige 

möglichkeiten zum gesundheitsorientierten sporttreiben 

aufgezeigt und gleichzeitig zum kennenlernen neuer Be-

wegungsangebote aufgerufen . alle Veranstaltungen sind  

offen für Jedermann . die termine und ausschreibungen dazu  

können bei den zuständigen kreis- und stadtsportbünden 

vor ort erfragt oder auf den internetseiten des landessport-

bundes sachsen eingesehen werden .

Hand in Hand – Bewegungsförderung  
durch netzwerke
um die sportliche aktivität der älteren generation zu stei-

gern, ist es wichtig, netzwerke zu knüpfen . möglich sind 

die kooperationen der sportvereine mit städtischen einrich-

tungen, gesundheitseinrichtungen (pflegedienste, kranken-

kassen), seniorenorganisationen (seniorenbüros, senioren-

zentren), wohlfahrtsverbänden, kirchengemeinden, 

Bildungseinrichtungen, politischen organisationen, partnern 

aus der wirtschaft (unternehmen, Betrieben, Banken) und 

vielen mehr . eine zusammenarbeit mit sportvereinen in der 

region eröffnet neue möglichkeiten, lösungsansätze zur 

arbeit mit der zielgruppe 50+ zu finden . außerdem trägt 

sie zu positiven und bereichernden Bewegungsangeboten 

für die stadt und die region bei . gegenseitige hilfestellungen 

eröffnen unter anderem neue räumlichkeiten und mehr  

personal für Bewegungsangebote und fördern den wissens-

austausch sowie die ideenentwicklung . die angebote 

können zielgruppenspezifischer angepasst werden, da die  

ressourcen aller kooperationspartner verknüpft werden . 

in sachsen wurde in zusammenarbeit des landessportbun-

des sachsen und des sächsischen staatsministeriums des 

inneren das projekt „komm! in den sportverein“ ins leben 

gerufen, um somit sachsenweit noch effizienter netzwer-

ke zur Bewegungsförderung auch für die generation der  

Älteren zu schaffen . grundlage ist die Vielzahl an sport-

vereinen, die in sachsen bereits flächendeckend angebote  

unterbreiten . gesundheitsorientierte Bewegungsangebote 

in den sportvereinen werden ausgebaut . die zusammenar-

beit mit den partnern aus allen Bereichen wird vorangetrie-

ben . gegenseitiger informationsaustausch macht es mög-

lich, die angebote an die Bedürfnisse der teilnehmerinnen 

und teilnehmer anzupassen und zu optimieren . wichtig da-

bei ist auch der einsatz von qualifiziertem personal . durch 

den landessportbund sachsen wird für die Qualifizierung 

von Übungsleiterinnen und Übungsleitern der einzelnen 

sport- und Bewegungsangebote sorge getragen . zu die-

sem zweck werden ausbildungsformen unterschiedlichen  

charakters und unterschiedlicher inhalte angeboten .

weiterführende informationen rund um die themen Bewe-

gungsangebote, sportvereine, netzwerke für die generati-

on 50+ u . ä . sind auf der homepage des landessportbundes 

sachsen unter www .sport-fuer-sachsen .de und auf den inter-

netseiten der jeweiligen kreis- und stadtsportbünde zu finden .

autorin
Regina Brandt

sachbearbeiterin Breitensport 

landessportbund sachsen

Telefon: 0341 2163156

E-Mail: brandt@sport-fuer-sachsen .de

Web: www .sport-fuer-sachsen .de

die Quellenangaben finden sie auf seite 74 .
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mit zunehmendem alter nimmt die körperliche leistungsfä-

higkeit ab . dieser prozess beginnt oft unbemerkt und schlei-

chend . Vielen menschen wird aber erst nach dem ersten 

sturz bewusst, dass ihre spannkraft deutlich nachgelassen 

hat . wir wissen heute, dass 86 prozent aller knochenbrüche 

durch stürze entstehen (mayne, 2010) .

diese altersassoziierten Veränderungen des stütz- und Be-

wegungsapparates betreffen dabei gleichermaßen musku-

latur und knochen . 

Zur Veranschaulichung sei folgendes Beispiel genannt:

Bei einer unumgänglichen ruhigstellung z . B . des unter-

arms in folge eines knochenbruchs sehen wir nach ab-

nahme des gipsverbandes eine deutliche Verringerung des 

arm umfangs . die muskulatur hat durch den fehlenden ge-

brauch abgenommen, aber auch der knochen hat infolge 

der fehlenden mechanischen Beanspruchung deutlich an 

masse verloren . diese Vorgänge, welche wir schon bei jun-

gen menschen beobachten, nehmen im alter deutlich zu .

weitere probleme stellen die verminderte koordinations-

fähigkeit und die verschlechterte Balance im alter dar . 

in der summe aller genannten faktoren steigt das sturzrisiko 

dramatisch an . die fatalen folgen dieser kombination von 

erhöhter sturzgefahr und Verminderung der knochenfestig-

keit sind knochenbrüche, welche bereits bei geringfügigen 

anlässen auftreten können . in einem hohen prozentsatz füh-

ren diese Brüche zu chronischen schmerzen, sozialer isolation 

sowie unselbstständigkeit bis hin zur pflegebedürftigkeit .

es ist aber durchaus sinnvoll und auch sehr gut möglich, bis 

in ein hohes lebensalter muskelkraft und koordination zu 

trainieren und damit stürze und knochenbrüche zu verhin-

dern . allerdings bleiben die erreichten trainingserfolge nicht 

anhaltend erhalten . es besteht somit die notwendigkeit, 

kontinuierlich die körperliche fitness zu stärken . einen be-

sonderen stellenwert nimmt dabei das training der musku-

latur und der Balance ein .

Diagnostik 
zur Beurteilung des allgemeinen körperlichen status, der 

muskelkraft sowie der körperlichen leistungsfähigkeit sind 

folgende kriterien der diagnostik von großer Bedeutung:

1. gehgeschwindigkeit: lässt sich die straße während 

der grünphase überqueren? wer hier über schwierigkei-

ten berichtet, sollte einer weiteren diagnostik zugeführt 

werden, da eine langsame gehgeschwindigkeit mit einer 

verminderten lebenserwartung einhergeht (studenski, 

2011) .

2. Handkraftmessung: die handkraft ist recht einfach mit 

einem dynamometer zu messen und gibt guten auf-

schluss über die muskuläre leistungsfähigkeit .

3. „chair rising“ Test: das ist ein einfacher test für die vor-

handene kraft . die patientin/der patient wird aufgefor-

dert, ohne einsatz der arme und in gerader sitzposition 

fünf mal von einem stuhl mit üblicher sitzhöhe aufzu-

stehen . diese aufgabe muss innerhalb von 10 sekunden 

absolviert werden .

4. „uP and gO“ Test: hier wird neben der kraft auch 

die gangvariabilität geprüft . Verstärkt werden kann 

die diagnostische aussage, wenn man den patient 

während des tests einfache rechenaufgaben lö-

sen lässt . zeigt sich dabei eine zunahme von gang-

abweichungen, ist das wiederum hinweis auf ein 

hohes sturzrisiko und auch auf eine abnahme der 

geistigen leistungsfähigkeit .

5. Balance: die lässt sich in der praxis ganz einfach mit dem 

einbeinstand, 10 sekunden stehen auf einem Bein, oder 

dem tandemstand, 10 sekunden sicheres stehen fuß vor 

fuß, testen . 

6. wadenumfang und körpermasse-index: weniger als 

31 cm wadenumfang sowie ein niedriger körpermasse-

index, Bmi, von < 21 kg/m² liefern einen hinweis auf ein 

erhöhtes sturzrisiko .

Sturzrisiko im Alter, Ursachen erkennen  
und Folgen vermeiden
Dr. med. Alexander Defèr, Facharzt für Allgemeinmedizin / Osteologe 
DVO, Bund der Osteologen Sachsen e. V.
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körperliches Training
zur Behandlung einer muskelschwäche und ihrer folgen ist 

derzeit das körperliche training, gepaart mit einer gesunden 

proteinreichen ernährung, der einzige erfolgversprechende 

ansatz . diese maßnahmen müssen im alter begleitet wer-

den von einer korrektur bzw . therapie der nachlassenden 

sinnesqualitäten sehen, hören und fühlen . also zum Beispiel 

der einsatz einer passenden Brille einschließlich eines not-

wendigen trainings bei gebrauch einer gleitsichtbrille oder 

angepasstes schuhwerk bei erworbenen fußdeformitäten . 

der ausschließliche ärztliche rat zu mehr Bewegung ist kei-

neswegs ausreichend . in der täglichen praxis sehen wir gera-

de bei patientinnen und patienten über 65 Jahre große defi-

zite in der körperlichen aktivität . crombie et al . (2004) haben 

untersucht, warum ältere menschen in ihrer freizeit körper-

lich nicht aktiv sind, obwohl es hinreichend bekannt ist, dass 

regelmäßige körperliche aktivität viele gesundheitsvorteile 

hat . die antwort auf diese frage ist fehlendes interesse! an 

dieser stelle ist also wesentliche Überzeugungsarbeit durch 

den therapeuten zu leisten . für das körperliche training von 
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fünf Übungen, die sogenannten „Fünf Esslinger“



kraft und Balance sollte in der täglichen praxis auch an funk-

tionstraining und rehabilitationssport gedacht werden . 

ein medizinisch fundiertes trainingsprogramm zur sturzprä-

vention muss auf klar definierten zielvorgaben basieren . es 

geht insbesondere um den langfristigen erhalt der selbst-

ständigen fortbewegung . im trainingsplan muss zwischen 

kraft, geschwindigkeit, dehnung, Balance und ausdauer 

genau differenziert werden .

In Esslingen wurde in der Arbeitsgruppe um Dr. Runge 

ein Bewegungsprogramm entwickelt und breit einge-

setzt, welches die oben angegebenen Bedingungen er-

füllt. es handelt sich dabei um fünf Übungen, die sogenann-

ten „fünf esslinger“ (runge, o . J .), welche zunächst unter 

anleitung, aber später auch zu hause und ohne großen auf-

wand, selbstständig ausgeführt werden können:

1 . Übung: aus normaler sitzhöhe langsam aufstehen und hin-

setzen, um die kraft in der Becken-Bein-achse zu stärken .

2 . Übung: aufrecht stehen, dabei die füße schulterbreit aus-

einander und parallel aufstellen . es wird sorgfältig der kör-

perschwerpunkt über der standfläche ausgelotet, dann 

lässt man sich 164 mal, so lautet die alte chinesische an-

weisung, locker und gleichmäßig in die knie fallen und 

streckt sich wieder . es handelt sich um die tai chi-Übung 

„rückkehr des frühlings“ zur stärkung der muskelleistung . 

3 . Übung: Beine in große schrittstellung positionieren und 

dabei das vordere Bein beugen . dann das gewicht lang-

sam zunehmend auf das vordere Bein verlagern, während 

das hintere Bein gestreckt bleibt . es ist darauf zu achten, 

dass die ferse des hinteren Beines am Boden bleibt . der 

„dritte esslinger“ betrifft die dehnung .

4 . Übung: Beide Beine stehen genau hintereinander auf  

einer linie, dabei die ferse genau vor die fußspitze auf-

setzen und diese position 10 bis 20 sekunden halten .  

diese Übung schult die Balance . 

5 . Übung: ein stuhl wird rutschfest an eine wand gestellt . 

die arme werden auf einer stabilen lehne oder auf 

der sitzfläche aufgestützt, die fußspitzen sind auf dem  

Boden . der ganze körper ist gestreckt, nun werden die 

arme langsam gebeugt und gestreckt . der „fünfte esslin-

ger“ stärkt die kraft von armen und rumpf . 

in der ausführung der Übungen sind folgende regeln ein-

zuhalten:

· Übungen mit zwei drittel der maximalen muskelkraft 

ausführen .

· langsame durchführung der einzelnen Übungen:  

vier sekunden hoch – vier sekunden runter .

· die Übungen werden als „satz“ von 8 bis 12 wieder-

holungen zwei mal direkt hintereinander ausgeführt .

· zwischen den beiden sätzen wird eine kurze erholungs-

pause von zwei bis drei minuten eingelegt .

· nach abschluss der Übungen sollte eine krafttrainings-

pause für die trainierte muskelgruppe von 48 stunden 

(erholungs- und aufbauzeit) eingehalten werden .

· die Übungsbelastung der fortlaufenden entwicklung des 

trainingszustandes anpassen .

· Balanceübungen und dehnungen sollten so oft wie mög-

lich spielerisch in den alltag eingebaut werden (z . B . beim 

zähneputzen oder beim telefonieren) .

dass ein derartiges trainingsprogramm effektiv ist, zeigen 

die ergebnisse der elan-studie (runge et al ., o . J .) . in der 

studie wurden 48 patientinnen und patienten, die das häus-

liche Übungsprogramm „fünf esslinger“ praktizierten, mit 

dem anfänglichen durchschnittsalter von 67 Jahren über  

7 bis 10 Jahre beobachtet . während dieser zeit wurden ihre 

motorischen leistungen sowie muskeln und knochen ge-

messen . die mehrzahl der gruppe hielt ihren motorischen 

status über zehn Jahre stabil .

autor
Dr. med. Alexander Defèr

facharzt für allgemeinmedizin / osteologe dVo

Bund der osteologen e . V .

Telefon: 0351 853380

E-Mail: adefer@t-online .de

Web: www .osteologie-sachsen .de

die Quellenangaben finden sie auf seite 74 .
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Niederschwellige Bewegungsangebote  
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der Begriff der niederschwelligen Bewegungsangebote wird 

im sozialtherapeutischen sprachgebrauch bereits seit länge-

rem verwendet . er beschreibt unter anderem den einfachen 

zugang zu Bewegungsangeboten für die zielgruppe sowie 

den umstand, dass das Bewegungsangebot nur geringes 

Vorwissen voraussetzt, also möglichst eine breite soziale 

zielgruppe anspricht . auf grund der Verteilung bestimmter 

gesundheitlicher risiken werden überwiegend ältere perso-

nen angesprochen, wobei auch angebote für kinder und 

Jugendliche ausdrücklich angestrebt werden sollten . aus 

dieser definition ergeben sich bereits zwei generelle anfor-

derungen an wohnortnahe, niederschwellige Bewegungs-

angebote: 

1. die angebote sollten räumlich einfach erreichbar sein 

(wohnortnah, behindertengerechter zugang, einfacher zutritt 

zu räumlichkeiten, geringer organisationsgrad, kurze und si-

chere wege zu den angeboten, sichtbarkeit im alltag etc .) . 

2. die angebote sollten möglichst selbsterklärend, vielfältig 

nutzbar und inhaltlich und optisch attraktiv für die jeweilige 

zielgruppe sein . die angebote können dabei selbstständig 

durch die betreffenden personen ausgeführt werden oder 

durch Betreuungspersonen beaufsichtigt oder angeleitet 

werden . was auf den ersten Blick einfach klingt, ist in der 

praxis oftmals eine komplexe aufgabe für die Beteiligten 

und soll in diesem Beitrag näher beleuchtet werden . 

dauerhafte und lebensbegleitende freude an der Bewegung 

ist durchaus eine gesellschaftliche herausforderung . so wer-

den kinder mit dem auto zur schule gefahren, der anteil 

an tatsächlicher körperlicher Bewegung im arbeitsalltag 

wird immer mehr zu gunsten automatisierter prozesse er-

setzt und auch Bewegungsangebote im öffentlichen raum 

(sporthallen, spielplätze, klettergerüst, Bewegungsräume 

etc .) sind kaum noch zu finden oder, auf grund der schwieri-

gen kassenlage der kommunen und städte,  in einem deso-

laten zustand . allerdings gibt es auch gegenläufige tenden-

zen, die aber oftmals auf privates Betreiben (unternehmen, 

Vereine, kliniken) realisiert werden . und genau hier kann 

die private wohnungswirtschaft vielfältige möglichkeiten 

schaffen, angebote an aktuelle und zukünftige mieter zu 

schaffen . die Vielfalt erstreckt sich dabei von der einrich-

tung spezieller Bewegungsräume in größeren wohnanla-

gen, der installation durchdachter und vielseitig nutzbarer 

Bewegungskonzepte im außenbereich bis hin zur nutzung 

moderner kommunikationsmittel, um den mietern Bewe-

gungsangebote zu unterbreiten . Bei der konzeption sollten 

Bewegungspfad Dreetz See/Feldberger Seenlandschaft 
(Rundweg, Übersichtsplan)

Bewegungspfad Dreetz See/Feldberger Seenlandschaft  
(Station Schlängellauf)
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synergieeffekte mit anderen gesundheitsdienstleistern (z . B . 

Ärzte, krankenkassen, apotheken, sportvereine, sanitäts-

häuser etc .) angestrebt werden, um eine breite abdeckung 

wohnortnaher angebote zu erreichen .

„wenn Übungen nicht sichtbar sind, werden sie nicht ge-

macht, da die Bewegungskreativität in unserer gesellschaft 

verloren gegangen ist .“ testen sie sich einfach einmal selbst . 

hüpfen sie mal eine treppe bis in die erste etage auf einem 

Bein hoch, fangen und werfen sie einen Ball 20 x überkreuz, 

versuchen sie auf einen Baum zu klettern, laufen sie 200 

meter tatsächlich schnell . und genau darum geht es . nie-

derschwellige Bewegungsangebote sind ein erster einstieg, 

zielgerichtet motorische fähigkeiten konditioneller art 

(kraft, ausdauer, schnelligkeit, Beweglichkeit) und koordi-

nativer art (differenzierung, kopplung, gleichgewicht, ori-

entierung, rhythmus, reaktion und umstellung) zu beüben, 

um körpergefühl, bessere kondition und koordination für 

das alltagsleben oder einfach nur freude an der Bewegung 

wieder zu erlangen . Von all den positiven aspekten auf die 

gesundheitsentwicklung einmal ganz abgesehen . wichtig 

in diesem zusammenhang ist immer wieder der hinweis, 

dass es an keiner stelle um fragen des wettkampfes oder 

der persönlichen Bestleistung geht . Vielmehr geht es darum, 

die zusammenhänge zwischen Bewegung und kognition zu 

fördern, freude zu erfahren sich mit anderen menschen aus-

zutauschen oder einfach nur zu kommunizieren . Bewegung 

im allgemeinen und sport im speziellen bietet dafür eine 

hervorragende grundlage .

wie oben dargestellt finden sie eine kleine auswahl an 

einfachen Übungen zur kräftigung, mobilisation und koor-

dination . das eigene körpergewicht ist dabei vollkommen 

ausreichend, um einen ersten eindruck zur eigenen leis-

tungsfähigkeit bzw . Beweglichkeit zu erhalten . Viel spaß!
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Bevor menschen erfahrungen mit ihrem eigenen Älter-

werden machen, verinnerlichen sie bereits als kinder die 

jeweils in einer gesellschaft vorherrschenden altersbilder, 

beispielsweise durch kinderbücher, filme oder werbung . 

da diese gesellschaftlichen altersbilder (altersstereotype) 

zunächst nicht die eigene altersgruppe betreffen, werden 

sie häufig unreflektiert angenommen und bilden später den 

hintergrund, vor dem die eigenen erfahrungen mit dem  

Älterwerden gemacht werden . dies ist eine Besonderheit 

von altersstereotypen, denn die meisten anderen stereoty-

pe (z . B . geschlechtsstereotype), beziehen sich auf perso-

nengruppen, denen man ein leben lang (nicht) angehört . 

altersstereotype hingegen beziehen sich auf eine gruppe, 

der man zunächst nicht angehört, in die man aber unwei-

gerlich hineinwächst, wenn man nur lange genug lebt (levy, 

2009) . menschen beziehen gesellschaftliche altersbilder 

deshalb nicht nur auf andere, sondern mit steigendem alter 

zunehmend auch auf sich selbst . dadurch kann sich nicht 

nur das diskriminierende Verhalten anderer auf Ältere aus-

wirken, sondern ebenso das eigene handeln und denken . 

gesellschaftliche altersbilder beeinflussen also die sicht auf 

das eigene Älterwerden (individuelle altersbilder) .

wie sind positive und negative altersbilder  
in der gesellschaft verbreitet?
das zusammenspiel von gesellschaftlichen und individuellen 

altersbildern lässt sich anhand von folgendem Beispiel illust-

rieren: in den 1960er Jahren wurde mit der disengagement-

theorie (cumming, dean, newell & mccaffrey, 1960) pos-

tuliert, altern sei, vergleichbar mit biologischen Verlusten, in 

natürlicher weise mit dem rückzug aus sozialen aktivitäten 

und rollen verbunden und dies sei wichtig für gutes altern . 

heutzutage wird hingegen vermehrt über die potenziale des 

alters gesprochen und die Bedeutung des aktiven alterns 

hervorgehoben (z . B . BmfsfJ, 2006) . dies veranschaulicht, 

dass die gesellschaftlichen altersbilder heute durch öffent-

liche diskussionen positiver geprägt sind, auch wenn nega-

tive sichtweisen weiterhin überwiegen . da viele menschen 

heutzutage gesünder ins alter kommen als früher, erleben 

sie zugleich, dass ihnen die nachberufliche lebensphase in 

besonderer weise die möglichkeit bietet, persönliche ziele 

und interessen zu verfolgen . 

anhand von daten des bundesweit repräsentativen deut-

schen alterssurveys (deas) lässt sich der wandel individu-

eller altersbilder nachzeichnen – derzeit für die Jahre 1996, 

2002 und 2008 (wurm & huxhold, 2012) . Betrachtet wur-

de, ob sich seit 1996 zwei sichtweisen auf das Älterwerden 

verändert haben: zum einen die sichtweise, dass Älterwer-

den mit körperlichen Verlusten verbunden sei (negatives  

altersbild) . zum anderen die sicht, dass das Älterwerden mit 

einer persönlichen weiterentwicklung einhergehe (positi-

ves altersbild) . die ergebnisse machen deutlich, dass beide  

altersbilder über die Jahre hinweg positiver geworden sind . 

wie positive und negative individuelle altersbilder in der  

gesellschaft verteilt sind, hängt auch von sozio-ökono-

mischen faktoren wie alter, Bildungsstand, einkommen 

oder dem gesundheitszustand ab . so unterscheiden sich 

die individuellen altersbilder zwischen verschiedenen  

altersgruppen: die altersbilder von personen im mittleren  

erwachsenenalter sind deutlich positiver als jene von älteren 

menschen . dadurch, dass sich seit mitte der 1990er Jahre 

gerade bei älteren menschen die sicht auf das Älterwerden 

verbessert hat, haben sich die altersbilder von jüngeren und 

älteren menschen einander etwas angenähert . anders hin-

gegen sieht es bei den altersbildern verschiedener Bildungs-

gruppen aus: personen mit niedriger Bildung haben deut-

lich negativere altersbilder als personen mit mittlerer und  

hoher Bildung . auch wenn sich für alle Bildungsgruppen die  

altersbilder verbessert haben, sind die unterschiede zwi-

schen den Bildungsgruppen gleich geblieben . warum dies 

möglicherweise zu gesundheitlicher ungleichheit zwischen 

den verschiedenen Bildungsgruppen beitragen kann, wird 

im folgenden abschnitt deutlich . 

Positive Altersbilder – eine wichtige Ressource 
für ein aktives und gesundes Altern
Dr. Julia K. Wolff, Deutsches Zentrum für Altersfragen 
Prof. Dr. Susanne Wurm, Friedrich-Alexander-Universität Erlangen Nürnberg
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wirken altersbilder als selbsterfüllende  
Prophezeiungen?
die folgen von altersbildern für die gesundheit und lang-

lebigkeit älterer menschen sind empirisch gut belegt . mehre-

re studien untersuchten den langfristigen effekt von alters-

bildern und konnten zeigen, dass personen mit negativeren 

altersbildern Jahre später mit einer höheren wahrscheinlich-

keit herzkreislauferkrankungen und schlechte gedächtnis-

leistungen aufwiesen als jene mit positiveren altersbildern 

(levy, zonderman, slade & ferrucci, 2009, 2012) . auch  

andere studien machen deutlich, dass altersbilder langfris-

tige folgen für die gesundheit und langlebigkeit haben 

(westerhof et al ., 2014) . in einer längsschnittstudie über 23 

Jahre hinweg konnte beispielsweise gezeigt werden, dass 

personen mit einer positiveren sicht auf das Älterwerden 

mehrere Jahre länger lebten als jene mit einer negativeren 

sicht (levy, slade, kunkel & kasl, 2002) . darüber hinaus 

gibt es hinweise darauf, dass altersbilder einen stärkeren 

einfluss auf die gesundheit haben, als umgekehrt der ge-

sundheitszustand die altersbilder prägt (sargent-cox, an-

stey & luszcz, 2012; wurm, tesch-römer & tomasik, 2007) .  

altersbilder scheinen sich also zu selbsterfüllenden prophe-

zeiungen entwickeln zu können . personen, die Älterwerden 

mit schlechterer gesundheit oder sozialen Verlusten verbin-

den, erleben im alter auch häufiger gesundheitliche proble-

me als personen mit positiven altersbildern . 

wie beeinflussen altersbilder  
die eigene gesundheit?
altersbilder können also eine erhebliche wirkung entfalten . 

dabei sind verschiedene mechanismen denkbar . zum Beispiel 

beeinflussen altersbilder die stressreaktion eines menschen . 

das heißt personen mit positiveren altersbildern zeigen eine 

schwächere kardiovaskuläre reaktion (d . h . reaktion des 

herz-kreislaufsystems wie erhöhter puls, Blutdruck) in stress-

situationen als personen mit negativeren altersbildern . diese 

schwächere reaktion wirkt sich langfristig günstig auf den 

eigenen gesundheitszustand aus . positivere altersbilder kön-

nen auch dazu führen, dass man einen gesünderen lebens-

stil führt . haben ältere menschen ein eher negatives alters-

bild, sind sie deutlich seltener körperlich aktiv als personen 

mit einem positiveren altersbild . interessant ist mit Blick auf 

ältere menschen dabei insbesondere der folgende Befund 

(wurm, tomasik & tesch-römer, 2010): Ältere menschen 

gehen besonders dann selten spazieren, wenn sie gesund-

heitliche probleme haben . dies ist zunächst einleuchtend, 

denn gesundheitliche probleme können die Bewegungsfreude 

und Bewegungsfähigkeit deutlich beeinflussen . allerdings 

gilt dieser Befund geringer körperlicher aktivität angesichts 

von gesundheitlichen problemen nur für jene personen, die 

ein eher negatives altersbild haben . demgegenüber gingen 

ältere personen mit einem eher positiven altersbild trotz 

gesundheitlicher Beschwerden regelmäßig spazieren . dies  
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deutet darauf hin, dass personen mit einem eher positi-

ven altersbild besser in der lage sind, ein gesundheitsför-

derliches Verhalten auch angesichts von gesundheitlichen  

problemen aufrechtzuerhalten und auf diese weise aktiv zu 

ihrer gesundheit und langlebigkeit beizutragen . daher liegt 

es nahe, positive altersbilder in der gesellschaft zu fördern 

und somit einen gesünderen lebensstil im alter zu erhalten .

können altersbilder verändert werden?
Bisher gibt es nur wenig forschung dazu, ob sich alters bilder 

gezielt verändern lassen . in einem frühen stadium dieses 

forschungsfeldes wurden vor allem experimentelle studien 

durchgeführt (meisner, 2012) . Bei diesen studien wurden 

den teilnehmerinnen und teilnehmern bewusst oder unter-

halb der bewussten wahrnehmungsschwelle (priming tech-

nik), positive oder negative altersstereotype über einen com-

puterbildschirm vermittelt . dies führte tatsächlich dazu, dass 

die personen anschließend positivere bzw . negativere alters-

stereotype berichteten . andere studien untersuchten die Ver-

änderbarkeit von altersbildern im rahmen der Bewegungs-

förderung . dabei kann man zwei wege unterscheiden: (1) 

die förderung von Bewegung im alter sollte auch mit einer 

Verbesserung von altersbildern einhergehen . (2) die Verbes-

serung von altersbildern führt zu mehr Bewegung im alltag . 

Belege für den ersten weg finden sich in einer studie 

mit älteren frauen ab 70 Jahren, dem „Berlin bleibt fit“  

programm (klusmann, evers, schwarzer & heuser, 2012) . die 

teilnehmerinnen gingen über sechs monate hinweg mehr-

mals wöchentlich entweder zu einem Bewegungs programm 

oder zu einem computerkurs . die frauen, die über ein  

halbes Jahr das Bewegungsprogramm absolvierten, berich-

teten nach dem programm über positivere altersbilder als 

jene, die am computerkurs teilgenommen hatten . 

der andere weg wurde in der studie „aktiv im ruhestand“ 

beschritten (wolff, warner, ziegelmann & wurm, 2014) . an 

dieser studie zur steigerung von Bewegung und freiwilligem 

engagement nahmen ältere frauen und männer ab 64 Jah-

ren teil . sie wurden per zufall einer von vier gruppen zu-

geteilt: gruppe 1 kam zu einer gruppensitzung, in der es 

um körperliche aktivität ging . zusätzlich wurde ein positives 

altersbild gefördert, indem verbreitete Vorurteile gegenüber 

dem alter anhand neuster wissenschaftlicher erkenntnisse 

widerlegt und positive zugewinne, die mit dem Älterwer-

den einhergehen (z . B . erfahrung, gelassenheit), besprochen 

wurden . gruppe 2 kam ebenfalls zu einer gruppensitzung, 

in der es um körperliche aktivität ging, jedoch wurden die 

altersbilder in dieser gruppe nicht thematisiert . teilnehmen-

de der gruppe 3 kamen zu einer sitzung, die zu mehr freiwil-

ligem engagement anregen sollte . eine vierte gruppe kam zu 

keiner gruppensitzung, sondern erhielt am ende der studie 

informationsmaterial zu körperlicher aktivität und freiwil-

ligem engagement . nur die teilnahme an der gruppensit-

zung zur förderung von körperlicher aktivität und positiven 

alters bildern (gruppe 1) führte zu einer Verbesserung der 

altersbilder sechs wochen nach der gruppensitzung . Bemer-

kenswert ist zudem: in den darauf folgenden sieben monaten 

steigerten jene teilnehmenden, bei denen sich das altersbild 

verbesserte, ihre körperliche aktivität um rund 45 minuten pro 

woche . altersbilder lassen sich also zum positiven verändern 

und dies kann zudem das Verhalten positiv beeinflussen . 

fazit
in einer gesellschaft des langen lebens mit einer immer grö-

ßer werdenden gruppe älterer menschen an der gesamt-

bevölkerung ist es wichtig, positive altersbilder zu fördern . 

zum einen kann dadurch altersdiskriminierung im alltag 

der menschen reduziert werden . zum anderen tragen posi-

tivere altersbilder zu einer besseren lebensqualität im alter 

bei . das schlägt sich in einer besseren gesundheit und im 

wohlbefinden älterer menschen nieder . zudem sind positi-

ve altersbilder eine wichtige ressource für ein aktives und  

gesundes altern, da sie mit einem gesünderen lebensstil, z . B .  

mehr Bewegung, einhergehen .
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frau m . und herr w ., ein ehepaar anfang 60, haben eine 

etwas auseinandergehende meinung über regelmäßige  

körperliche Bewegung . während herr w . mehrmals die  

woche eine halbe stunde zügig laufen geht, verbringt frau 

m . doch lieber ihre zeit in der gemütlichen wohnung . herr 

w . hat schon des öfteren versucht, seine frau zum gemein-

samen laufen zu bewegen; bislang vergebens . als sich herr 

w . eines tages wieder allein zu seiner laufrunde aufmacht, 

schaut frau m . im fernsehen einen dokumentarbericht über 

die folgen von körperlicher inaktivität und erkennt, dass ihr 

risiko, einen herzinfarkt zu erleiden, doch sehr hoch ist .

frau m . sieht ein, dass sie etwas für ihre gesundheit tun 

muss und möchte sich ihrem mann gern beim sporttreiben 

anschließen . die eheleute vereinbaren, dass sie von nun an 

jeden mittwoch gemeinsam durch den anliegenden park lau-

fen wollen . eines tages verspürt frau m . während des laufs 

jedoch ein plötzliches stechen in der wade und beschließt, 

lieber wieder nach hause zu spazieren . auf dem weg dort-

hin beschäftigt sie die frage, warum es ihrem mann so leicht 

fällt, sich immer wieder zum sport aufzuraffen und sie sich 

dagegen nicht so richtig überwinden kann, obwohl sie es 

doch auch so gerne wöllte?

diese frage lässt sich anhand eines gesundheitsmodells 

klären, welches antworten über gesundheitsförderliche 

beziehungsweise gesundheitsschädliche Verhaltensweisen 

gibt: das sozial-kognitive Prozessmodell gesundheitlichen 

Handelns von ralf schwarzer (schwarzer 2004, s . 90-96; 

lippke & renneberg 2006, s . 57) . gesundheitsverhaltens-

weisen beschreiben dabei stabile gewohnheiten eines men-

schen . diese eingeprägten handlungsweisen dauerhaft zu 

ändern, ist ein komplexer prozess, welcher in der folgenden 

abbildung mit seinen inhaltlichen schwerpunkten skizziert 

ist (seibt 2010):

Wie motiviere ich mich und andere zu  
regelmäßiger körperlicher Bewegung?
Mindy Ilmer, Studentin der Sozialen Arbeit der Hochschule Zittau/Görlitz 
Dr. Attiya Khan, Sächsische Landesvereinigung für  
Gesundheitsförderung e. V.

mOTiVaTiOnSPHaSe willenSPHaSe

Planung gesundheitsverhaltenPlanung

Selbstwirksamkeit

Handlungsergebnis motivation

risikowahrnehmung

motivation
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der dargestellte ablauf zur entwicklung und Veränderung 

von gesundheitsverhalten gliedert sich in zwei hauptpha-

sen: der motivationsphase und der willensphase . während 

der motivationsphase ändert eine person an ihrem Verhalten 

noch nichts; das gelingt ihr erst, wenn sie die willensphase 

erreicht hat .

Die motivationsphase
angewandt auf das beschriebene Beispiel verläuft die moti-

vationsphase bei frau m . wie folgt: frau m . ist es gewohnt, 

zu hause ihren alltäglichen aufgaben nachzugehen, anstatt 

sport zu treiben . darum bereitet es ihr auch mehr proble-

me als ihrem mann, sich regelmäßig zu bewegen . Jedoch 

besitzt sie bereits die notwendige Voraussetzung dazu, ihr 

gesundheitsverhalten langfristig zu verändern, denn sie ist 

motiviert, zukünftig mehr für ihre körperliche gesundheit zu 

tun . die motivation zum gesundheitsförderlichen Verhalten 

wird von drei wesentlichen faktoren bestimmt:

· der risikowahrnehmung: sie beschreibt die persönliche 

einschätzung der eigenen Verwundbarkeit und des schwe-

regrades von erkrankungen,

· den handlungsergebnissen: diese charakterisieren die 

verschiedenen möglichkeiten, welche einer person offen 

stehen, zu handeln, und

· der selbstwirksamkeit: sie stellt die einschätzung der ei-

genen fähigkeiten dar, ein Verhalten auch wirklich aus-

führen zu können . 

diese drei wahrnehmungsmechanismen haben das denken 

von frau m . nach der fernsehdokumentation wesentlich 

beeinflusst . sie nahm das risiko eines herzinfarktes wahr 

und begann, verschiedene Vor- und nachteile eigener regel-

mäßiger Bewegung abzuwägen . es würde sie auf jeden fall 

zeit kosten und sie müsste abstriche bei anderen aktivitäten 

machen, gleichwohl würde sie aber ihr kreislaufsystem fit 

halten . nach dem sammeln der ihr geeigneten handlungs-

weisen gelangte frau m . zu der Überzeugung, dass auch 

sie in der lage ist, wenigstens einmal die woche laufen zu 

gehen . somit ist sie motiviert, sich nun vermehrt körperlich 

zu betätigen und aufgrund ihrer selbstwirksamkeit auch 

überzeugt, dieses ziel zu erreichen . 

dabei gilt, je höher das Vertrauen in die eigenen fähigkei-

ten ist, also die annahme, die fäden selbst in der hand zu 

haben, desto leichter fällt das setzen von zielen und deren 

ausführung . mit der zielsetzung ist die motivationsphase 

beendet . frau m . ist nun bereit, tätig zu werden, doch wa-

rum fällt es ihr immer noch so schwer, sich wirklich zum 

laufen zu bewegen?

Die willensphase
das sozial-kognitive Prozessmodell gesundheitlichen Han-

delns (schwarzer, 2004, s . 90-96) erklärt dies folgenderma-

ßen: die motivation allein trägt nur zu einem geringen teil 

zum gewünschten Verhalten bei . es ist wichtig, die Verhal-

tensweise nicht nur anzustreben, sondern auch zu planen . 

mit diesem schritt setzt die willensphase ein . dabei wird 

geplant, wann, wo und wie gehandelt werden soll, um ei-

nen festen rahmen zu schaffen und die durchführung des 

Verhaltens individuell zu erleichtern .

diese tatsache erkennt auch frau m ., weshalb sie sich über-

legt, dass sie zumindest einmal wöchentlich eine halbe stun-

de laufen gehen möchte und das am besten gleichzeitig mit 

ihrem mann, da sie dies als angenehmer empfindet . ihr 

Vorhaben soll möglichst ansprechend sein, weshalb sie mit 

herrn w . vereinbart, sich im park in der natur zu bewegen 

und zwar jeden mittwoch um 17 uhr . außerdem empfindet 

das ehepaar es als hilfreich, etwaige komplikationen wie 

schlechtes wetter in den plan einzubeziehen und sich ent-

sprechend auszustatten . herr w . und frau m . setzen ihren 

plan in die tat um und bleiben selbst an einem regentag 

nicht zu hause . 

frau m . hat sich nun ein neues gesundheitsverhalten an-

geeignet . dennoch können immer noch faktoren auftreten, 

welche die regelmäßige fortsetzung des Verhaltens eventu-

ell behindern . 

was ist in einem solchen fall zu tun?

aufrechterhaltung des gesundheitsverhaltens
frau m . äußert öfters zweifel daran, den angesetzten lauf 

auch wirklich zu schaffen, denn ihre muskeln fühlen sich 

schwer und teilweise schmerzlich an . herr w . dagegen 

bleibt optimistisch und setzt seinen laufrhythmus ausdau-

ernd fort .

als frau m . das gemeinsame laufen aufgrund des stechens 

in ihrer wade eines tages abbricht, bewertet sie auf dem 

rückweg nach hause ihre handlung . sie überlegt, warum 

es zu diesem misserfolg kommen musste, während ihrem 

mann das nie passiert . es wird wohl daran liegen, dass sie 

ständig kränklich und somit schwächer ist als ihr mann . frau 
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m . sieht die schmerzen als anzeichen, vielleicht doch nicht 

fit genug zum laufen zu sein . daher glaubt sie auch nicht 

mehr daran, ihr ziel der ständigen Bewegung wirklich um-

setzen zu können .

frau m . beichtet herrn w . ihre sorgen und dass sie das lau-

fen wohl lieber wieder aufgäbe, doch davon möchte herr 

w . nichts hören . Viel mehr sichert er ihr seine weitere un-

terstützung zu, um eine fortsetzung des gesundheitsverhal-

tens zu ermöglichen .

Bei der förderung des gesundheitsverhaltens ist vor allem 

zu beachten, an welchem punkt sich eine person gerade 

befindet (unmotiviert, motiviert oder handelnd), um effek-

tiv dazu anzuregen, ein gesundheitsförderliches Verhalten 

zu beeinflussen . Bei motivierten personen wie frau m . kön-

nen die schritte der motivationsphase übersprungen wer-

den, da diese bereits abgeschlossen sind . in ihrem fall sollte 

die planung der handlung neu überdacht werden . es wäre 

ebenfalls hilfreich an ihre selbstwirksamkeit zu appellieren, 

da diese im gesamten Verhaltensprozess eine bedeutende 

rolle spielt .

im Beispiel des ehepaars legt herr w . seiner frau noch einmal 

die Vorteile ihres gemeinsamen plans dar, wie geeignet ihre 

wohnumgebung zum laufen durch den anliegenden park 

gestaltet ist und die aktive Bewegung viel ansprechender 

macht . außerdem freut es ihn, dadurch immer wieder seine 

nachbarn zu treffen, die sich genauso sportlich betätigen . 

herr w . beschreibt seiner frau die anfänglichen schwierig-

keiten, welche eine nachbarin mit dem regelmäßigen lau-

fen hatte und wie es ihr letztendlich doch gelungen ist, sich 

nun täglich zu bewegen . frau m . beginnt zu verstehen, dass 

sie es durchaus schaffen kann, regelmäßig sport zu treiben, 

wenn sie sich ihre nachbarin als Vorbild nimmt . herr w . 

spricht seiner frau außerdem seine Bewunderung aus, dass 

sie sich „aufgerafft“ habe, etwas für ihr körperliches wohl-

befinden zu tun und gibt seiner freude darüber ausdruck, 

nun nicht mehr jeden tag allein laufen zu müssen . dieser 

gute zuspruch, die soziale unterstützung und der persönli-

che kontakt helfen frau m ., sich ihr ursprüngliches ziel wie-

der vor augen zu führen und neuen mut in ihre fähigkeiten 

zu gewinnen . für frau m . ist es bald selbstverständlich, sich 

jeden mittwoch zum zügigen laufen zu begeben .

damit menschen sich gern in ihrer wohnumgebung bewe-

gen, sollte diese vor allem ansprechend mit grünanlagen 

und verkehrsberuhigten zonen arrangiert sein, um freie 

Bewegungsräume zu schaffen . außerdem sollte darauf ge-

achtet werden, dass die gehwege geebnet und vorhandene 

Barrieren entfernt werden, um die sturzgefahr zu verringern 

und somit sicherheit im Quartier zu gewährleisten . 

darüber hinaus spielen bei der förderung des Bewegungs-

verhaltens von personen geleistete hilfestellungen mit sozia-

len anteilen eine wichtige rolle (parschau, 2013) . es gestal-

tet sich für personen viel einfacher, eine Verhaltensänderung 

vorzunehmen und diese auch über längere zeit aufrecht zu 

erhalten, wenn die entgegengebrachten hilfen von anderen 

unterstützt werden und an die jeweilige person angepasst 

sind . dies führt erfolgreich zu einer dauerhaften Verhaltens-

änderung, zu einer höheren zufriedenheit und letztendlich 

auch zu einer hohen durchhaltequote .

autorin
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ausgangsituation
sport und Bewegung sollten nicht nur hobby und eine 

freizeitaktivität darstellen, sondern sich vielmehr in unse-

ren alltag integrieren . Vor allem bei älteren menschen ist 

dies ein wichtiger aspekt, um ein aktives altern zu för-

dern . Bewegungsangebote im wohnumfeld knüpfen an die  

lebenswirklichkeit der zielgruppe älterer menschen an . 

mehr als 50 prozent der ruheständler halten sich mindes-

tens 20 stunden pro tag in ihrer wohnung auf (BmfsfJ,  

2015) und der radius ihrer aktivitäten (einkäufe, arztbe-

suche, freizeitgestaltung) begrenzt sich vielfach auf das 

wohngebiet bzw . Quartier (landesinstitut für gesundheit 

und arbeit des landes nordrhein-westfalen, 2010) . 

den sächsischen wohnungsgenossenschaften liegt ein  

gesundes mitglied bzw . ein gesunder mieter am herzen . mit 

der alterung der Bevölkerung altert auch die mieterschaft in 

den genossenschaften . in der auswertung der sozialbefra-

gung der wohnungsgenossenschaften im Jahr 2009 ergab 

sich ein durchschnittsalter von 55 Jahren (Vswg, 2010) . 

die wohnung muss sich damit zum gesundheitsstandort 

wandeln . denn regelmäßige körperliche aktivität beugt 

physischen und psychischen krankheiten vor . das risiko an 

diabetes, herzkrankheiten oder demenz zu erkranken und 

damit die lebensdauer zu erhöhen, sinkt bei regelmäßiger 

Bewegung (naci, 2015) . darüber hinaus tragen körperliche 

und geistige fitness entscheidend zur teilhabe am gesell-

schaftlichen leben bei . 

die wohnung als gesundheitsstandort bietet vielfältige 

möglichkeiten der einbindung von gesundheitsdienstleis-

tungen als auch von altersgerechten assistenzsystemen 

(bspw . sensoren und technische systeme zur steuerung  

eines intelligenten und sicheren wohnens) zur sicherung 

eines langen selbstbestimmten wohnens in den eigenen 

vier wänden . dies kann aber nur erreicht werden, wenn die  

gesundheits- und Bewegungsförderung ein Baustein davon ist . 

im projekt chemnitz+1 wird der ansatz verfolgt, dass die 

wohnung durch die Vernetzung relevanter akteure inner-

halb der region, deren intelligente anbindung an den le-

bensraum und durch entsprechende gestaltungskonzepte 

zum gesundheitsstandort wohnen weiterentwickelt 

wird . dies umfasst auch den Bereich der Bewegungsför-

derung . gemeinsam mit den wohnungsgenossenschaf-

ten chemnitzer siedlungsgemeinschaft eg (csg) und der 

wohnungsgenossenschaft „fortschritt“ döbeln eg (wgf) 

werden verschiedene ansätze der Bewegungsförderung er-

probt . im folgenden werden wir näher darauf eingehen .

der entwicklung und prüfung neuer ansätze der Bewe-

gungsförderung geht mit der analyse der ausgangssituation 

einher . dabei sollten die folgenden fragestellungen betrach-

tet werden:

· welche bewegungsfreundlichen strukturen existieren 

bereits – zum Beispiel fußwege, radfahrwege, parkanla-

gen? 

· welche wege, orte und räumlichkeiten/institutionen 

werden als Bewegungsräume von den Bewohnerinnen 

und Bewohnern genutzt? 

· welche hemmenden strukturen sind im stadtteil/Quar-

tier zu finden – zum Beispiel Barrieren, kurze ampelpha-

sen beim Überqueren von straßen, fehlende Bänke zum 

Verweilen? (landesinstitut für gesundheit und arbeit des 

landes nordrhein-westfalen, 2010)

in kooperation mit der universität leipzig, institut geogra-

phie, professur für anthropogeographie unter leitung von 

frau prof . dr . Vera denzer wurde diesen aspekten nach-

gegangen und eine großbefragung (13 .351 haushalte; 

rücklauf 2 .085 fragebögen) in ausgewählten chemnitzer 

Der Wohnraum: 
Lebensräume zu Bewegungsräumen gestalten
Alexandra Brylok und Nora Schaefer, Verband Sächsischer Wohnungs-
genossenschaften e. V.; Catrin Hastreiter, SFZ Förderzentrum gGmbH; 
Ringo Lottig, Chemnitzer Siedlungsgemeinschaft eG;  
Stefan Viehrig, Wohnungsgenossenschaft „Fortschritt“ Döbeln eG

1 homepage projekt chemnitz+ siehe: www .zukunftsregion-sachsen .de
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stadtgebieten durchgeführt . zusätzlich wurden mit Bewoh-

nerinnen und Bewohnern „go-alongs“ durchgeführt . mit 

dieser phänomenologischen methodik werden personen bei 

ihren wegen begleitet und interviewt, um Barrieren der Be-

wegungsräume oder entwickelte kompensationsstrategien 

aufzudecken .

eine gesundheits- und Bewegungsförderung kann dabei 

nur erreicht werden, wenn der wohnraum als ganzes be-

trachtet wird . dies umfasst die folgenden settings:

· die wohnung, 

· das wohnhaus und 

· das wohngebiet (Quartier) .

diese drei räume sollten bewusst zu Bewegung anregen, 

Bewegungsräume eröffnen und Barrieren der Bewegungs-

förderung abbauen, das heißt sicherheit bieten . in Betrach-

tung der Bewegungsförderung sollten die drei nachfolgen-

den aspekte berücksichtigt werden: 

· nutzungsvielfalt der Bewegungsräume, 

· anregung zu Bewegung schaffen und 

· dem sicherheitsbedürfnis der Bewohnerinnen und Be-

wohner rechnung tragen .

Bewegung im „wohnraum“ fördern

Die Settings

die Betrachtung eines ganzheitlichen settings des wohn-

raums steht bei der gezielten Bewegungsförderung von  

seniorinnen und senioren im fokus . die Verweildauer in der 

wohnumgebung und der wohnung nimmt mit dem austritt 

aus dem erwerbsleben und mit fortschreitendem lebens-

alter bei dem großteil der Bevölkerung zu (vgl . abschnitt 

ausgangssituation) . die nachbarschaft mit ihren sozialen 

strukturen und Beziehungen sowie die Vertrautheit mit der 

unmittelbaren umgebung bieten für ältere menschen gute 

chancen der Bewegungsförderung . nachbarschaftliche 

strukturen sind geeignet, um seniorinnen und senioren für 

Bewegung und Bewegungsangebote zu sensibilisieren als 

auch zu erreichen (richter & wächter, 2009) .

in den sächsischen wohnungsgenossenschaften sind die 

strukturen der hausgemeinschaft und nachbarschaft 

über viele Jahre gewachsen und daraus haben sich mitun-

ter freundschaften gebildet . werte, wie selbsthilfe, Ver-

antwortung, demokratie und solidarität sind Bausteine  

unserer wohnungsgenossenschaften und werden von den 

mitgliedern (mietern) gelebt und getragen . dynamiken 

in der nachbarschaft (bspw . der gemeinsame Besuch von 

sportveranstaltungen oder die Übernahme von Verantwor-

tung bei einem todesfall unter ehepaaren) sind erkennbar 

und können in den angeboten zur Bewegungsförderung 

eingebunden werden .

die settings der wohnung, des wohnhauses sowie der 

wohnumgebung sollten unter den aspekten der nutzungs-

vielfalt von flächen und Bewegungsräumen, der sicherheit 

betrachtet werden und gezielt zu Bewegung anregen . in 

der tabelle auf der folgenden seite ist dies mit Beispielen 

untersetzt .

die nutzungsvielfalt von flächen im innen- und außenbe-

reich entgeht einer stigmatisierung von altersbedürfnissen . 

Barrierefreie, barrierearme oder -freundliche nutzungs-

flächen in der wohnung und im außenbereich entsprechen 

den Bedürfnissen aller altersgruppen . am Beispiel erklärt 

wird dies deutlich: so genannte rollatorengaragen können 

auch als unterstellflächen für kinderwagen genutzt werden, 

sodass diese den hauseingang nicht blockieren und das tra-

gen des wagens in abstellbereiche des hauses vermieden 

werden kann . 

eine einseitige Betrachtung des aspektes der sicherheit soll-

te auch vermieden werden . in mitgliederbefragungen durch 

den Verband sächsischer wohnungsgenossenschaften e . V . 

im rahmen des forschungsprojektes „alter leben – altern  

lebenswert gestalten“ hat sich gezeigt, dass sicherheit für 

alle alters- und personengruppen von interesse ist (Brylok 

et al . 2010) . unter sicherheit wird dabei der schutz z . B . in 

notsituationen durch automatische technische systeme ver-

standen, aber auch die Verbesserung der Beleuchtung und 

farbgestaltung in räumen, um damit die Übersichtlichkeit 

von Bewegungsflächen zu gewährleisten .

neben der information zu sport- und Bewegungsangebo-

ten sowie der gezielten zusammenarbeit mit sportverbän-

den zur erarbeitung eines eigenen Vor-ort-angebotes für 

die mitgliedschaft (siehe abschnitt gestaltung von koope-

rationen) kann durch bauliche maßnahmen im innen- und  

außenbereich sowie dem sozialen miteinander zu Bewe-

gung angeregt werden .
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Setting/Bewegungs-
förderung durch:

wohnung wohnhaus wohnumgebung

nutzungsvielfalt • Breite Bewegungsflächen • rollatorengaragen für  

gehilfen und kinder- 

wagen oder

• Breite abstellflächen im 

haus für rollatoren und 

kinderwagen

• sitzbänke als halte- und 

treffpunkte 

• kursräume für alle ziel-

gruppen von Jung bis alt 

• mehrgenerationenspiel-

plätze

Sicherheit • Beseitigung/Verringerung 

von stufen und schwellen

• Vermeidung von  

auslegeware

• farbgestaltung und  

Beleuchtung

• handläufer

• abstell- und sitzflächen 

(z . B . für einkäufe)

• farbgestaltung und  

Beleuchtung

• Überschaubarkeit der 

anlagen im Quartier

• Beleuchtung

• regelmäßige fußgänger-

überwege an straßen

anregung • tägliche pflege der  

Blumen auf dem Balkon

• schulung durch physio-

therapeuten zu Bewe-

gungs- und gleichge-

wichtsübungen im alltag

• artikel in mitgliederzeit-

schriften zu Bewegungs-

übungen in der woh-

nung (z . B . gute haltung 

beim staubsaugen, 

morgengymnastik )

• handläufer und geländer 

im treppenbereich

• sitzmöglichkeiten 

• „gemeinschaften“ orga-

nisieren z . B . gemeinsam 

zum einkaufen gehen

• Beetflächen in Vorgärten 

zur Bepflanzung

• organisierte wanderun-

gen und ausflüge

• räume für sportkurse 

und verschiedene Bewe-

gungsangebote

Tabelle: Settings der Bewegungsförderung

Beispiele der Bewegungsförderung

Anregung schaffen in der Wohnung

die Bepflanzung des Balkons mit Blumen ist nicht nur für 

den Betrachter schön anzusehen, sondern kann auch gezielt 

zur Bewegung anregen . das tägliche Blumen gießen erfor-

dert die Bewegung in der wohnung und den aufenthalt im 

freien . dies kann ein Baustein zur förderung der täglichen 

Bewegung vor allem bei gesundheitlich eingeschränkten 

personen sein . ein mindestmaß an Bewegung ist auch im  

alter und bei gesundheitlichen einschränkungen notwendig, 

um gelenke, muskulatur sowie das herz-kreislaufsystem an-

zuregen . ein weiterer Baustein ist dabei frischluft und tages-

licht zur stärkung der abwehrkräfte und des ausschüttens 

von serotonin, ein nervenbotenstoff, und der produktion 

von Vitamin d .

für personen mit gesundheitlichen einschränkungen oder 

auch für alleinstehende ist das Besorgen der alljährlichen 

Balkonblumen jedoch ein hindernis . die wohnungsgenos-

senschaften chemnitzer siedlungsgemeinschaft eg (csg) 

und die wg „fortschritt“ eg (wgf) in döbeln konnten dies 

bei ihren mitgliedern und mietern konstatieren . Vor diesem 

hintergrund wurden kooperationen mit regionalen garten-

märkten geschlossen, um die Blumen zu den mit gliedern 

und mietern zu bringen . es werden sowohl zu festen ter-

minen Verkaufsstände im wohngebiet angeboten, die Be-

pflanzung der Blumenkästen sowie der kostenfreie trans-

port der bepflanzten Blumenkästen in die wohnung . die 

annahme des angebotes ist positiv und wird jährlich von 

der mitgliedschaft nachgefragt .
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Sicherheit im Wohnhaus

im alter müssen viele menschen mit einem sehverlust  

leben . der augenarzt stellt ein eingeschränktes gesichtsfeld 

oder geringe sehschärfe fest . Bei der Bewegung im wohn-

umfeld kann es dann passieren, dass treppen und offene 

türen übersehen werden und so schwere stürze entstehen . 

eventuell kann auch schrift nicht mehr erkannt werden, so 

dass auch die Bedienung eines fahrstuhls schwierig werden 

könnte . in der folge agieren diese Bewohner ängstlicher 

und schränken ihren Bewegungsradius erheblich ein . das 

wohnhaus sollte keine Barriere darstellen, sondern kann 

dem sicherheitsbedürfnis älterer Bewohner entsprechen .

durch gute kontraste und markierungen im haus kann die 

sicherheit erheblich verbessert und so die lust auf Bewe-

gung angeregt werden . weiterhin trägt dazu eine ausrei-

chend starke und blendfreie Beleuchtung bei . empfehlens-

wert sind eine Beleuchtungsstärke von 300 bis 500 lux und 

die lichtfarbe tageslichtweiß, 4 .500 kelvin . ob eine Be-

leuchtung sich günstig oder hinderlich auswirkt, hängt auch 

mit den verwendeten Bodenbelägen zusammen . hier ist es 

wichtig, möglichst wenig spiegelung zu erzeugen .

günstig und einfach zu realisieren sind markierungen von 

treppenstufen, zumindest der ersten und letzten stufe .

kontrastreiche gestaltungen von türen erleichtern die 

orientierung . glastüren sollten besonders gut gekenn-

zeichnet werden . lichtschalter und klingel können in ei-

nem farbkontrast besser gefunden werden . sicherheit 

und halt gibt auch ein kontrastreiches treppengeländer . 

all diese Verbesserungen tragen zur sturzprävention bei .  

Bewegung ist wichtig, um die muskulatur zu erhalten, aber 

auch um im kontakt mit anderen menschen zu bleiben . 

diese Bewegung sollte angstfrei in der wohnumgebung  

ermöglicht werden . 

Nutzungsvielfalt von Bewegungsräumen im Wohngebiet

die chemnitzer siedlungsgemeinschaft eg (csg) errichtet 

den wohnpark „am Bernsdorfer Bad“ mit barrierefreien 

wohnungen und einen eigens gestalteten park, welcher eine 

breite nutzungsvielfalt von Bewegungsräumen und -flächen 

gestattet, zur Bewegung anregt und für sport angebote ge-

nutzt werden soll . der park gewährt eine barrierefreie lauf-

strecke von 1,5 km sowie sportgeräte für Jung und alt . es 

sind verschiedene ruheinseln eingebunden und die piazza 

dient mit einem café als treffpunkt für die Bewohnerschaft . 

orte der Begegnung und des miteinanders sind bewusst ge-

schaffen, um soziale kontakte anzuregen und den Bewoh-

nern möglichkeiten für treffen zu bieten . 

die angelegte streuobstwiese ist nicht nur aus optischen 

gründen angelegt, sondern die früchte der Bäume kön-

nen durch die Bewohner auch geerntet und verarbeitet 

werden . anlässe können initiiert werden (z . B . ernte-

fest) und mit angeboten (gemeinsam kuchen backen) 

begleitet werden . dies regt zur partizipation und zum 
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sozialen miteinander der nachbarschaft an . lebendige 

nachbarschaften und Bewegungsangebote im unmit-

telbaren wohnumfeld sind oftmals der schlüssel zu 

Bewegung: gemeinsame spaziergänge oder die ge-

meinsame teilnahme am sportkurs im wohnpark so-

wie die gemeinschaftliche gestaltung von festen und  

feiern können maßgeblich zum gesundheitserhalt und  

zur Bewegungsförderung beitragen .

gestaltung von kooperationen zur  
Schaffung von angeboten im Bereich der  
Bewegungsförderung
im folgenden soll am Beispiel der wohnungsgenossenschaft 

„fortschritt“ döbeln eg (wgf) dargestellt werden, wie sich 

angebote für Bewegungsförderung durch kooperationen 

aufbauen und umsetzen lassen .

motive

Bereits im Jahr 2006 hat die wgf sich die aufgabe gestellt, 

mieterfreundlicher und attraktiver zu werden . aus einer Be-

darfsanalyse und einer analyse bestehender angebote in den 

wohngebieten erkannte die wgf schnell, welche ansätze 

vorhanden waren . im ersten schritt ging es darum ehrenamt-

liche partner zu finden, die mit herz und Verstand gemeinsam 

mit der wgf den aufbau der angebote und gruppen in an-

griff nahmen . ein zweiter schritt war das schaffen von treff-

punkten und räumen zur umsetzung der einzelnen ideen . 

das gesamtziel hieß ganz klar: mit einem „wir-gefühl“ sol-

len alle generationen erreicht werden, um auch der wgf-

philosophie „fit bis ins hohe alter“ gerecht zu werden . die 

wgf möchte damit erreichen, dass die mitglieder und mie-

ter bis ins hohe alter ihre lebensqualität und ihr eigenstän-

diges handeln weitestgehend erhalten und sich durch eine 

umfangreiche angebotspalette aus sportlichen aktivitäten 

fit halten . Bei sport und Bewegung geht es aber ebenso 

um geselligkeit und spaß . wer sich bewegt, hält sich auch 

geistig fit und man bleibt somit im wahrsten sinne des  

wortes „auf der geistigen höhe der zeit“ .

gestaltung der kooperation

um die ziele umzusetzen, schloss die wgf mit dem sport-

verein döbelner sc 02/90 e . V . (dsc) 2006 einen kooperati-

onsvertrag . die ziele dieser Vereinbarung sind:

1 .  förderung des seniorensportes sowie des Breiten-kinder- 

und Jugendsports

2 . Verbesserung des Bekanntheitsgrades beider partner 

durch intensive öffentlichkeitsarbeit

3 . nutzung der unterschiedlichen ressourcen beider partner 

in enger zusammenarbeit

Wohnpark 
„Am Bernsdorfer Bad“
(© CSg)
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Gruppenleiter der WGF Döbeln (© WGF)

durch die kooperation ist es gelungen, in Verbindung mit 

dem Vorstand der wgf und des Vorstandes des dsc, die 

aufgaben und ziele schritt für schritt zu verwirklichen . wie 

dies erfolgt ist, wird im nächsten abschnitt erläutert .

 

gestaltung von Bewegungsangeboten

es wurden zunächst der Bedarf und die interessen der Be-

wohner ermittelt und dann das entsprechende management 

und die strukturen dafür bereitgestellt . das management 

hatte die aufgabe, die Bewegungsgruppen aufzubauen . 

hierzu bedurfte es einer person, die sich zeitlich intensiv 

darum kümmern konnte . um dies umzusetzen, wurde eine 

sportgruppenorganisatorin zunächst 2006 über eine gefor-

derte aBm-maßnahme für den aufbau der strukturen ge-

wonnen . durch die ständige nähe zu den mitgliedern und 

mietern und neue angebote zu fitnessaktionen speziell für 

ältere mieter gelang es der wgf durch die sportgruppenor-

ganisatorin in kooperation mit dem dsc relativ schnell ver-

schiedene interessengruppen aufzubauen .

der aufbau der strukturen der einzelnen freizeitgruppen er-

folgte von 2006 bis 2010 .

für die führung der einzelnen freizeit- und sportgruppen ist 

es gelungen, ehrenamtliche teamleiter aus den reihen der 

wgf zu gewinnen . diese organisieren mit hoher eigendy-

namik das leben in der gruppe und verknüpfen gleichzeitig 

die gruppe mit aktivitäten in der wohnungsgenossenschaft .

um die nachhaltigkeit der gruppen abzusichern, gründete 

der wgf-Vorstand einen wgf-Beirat mit Vertretern aus der 

mitgliedschaft und den interessengruppen und mitarbeitern 

der wgf . der wgf-Beirat ist damit das kreativorgan des 

Vorstandes zur umsetzung des marketingplanes und der 

ehrenamtlichen Betreuung der genossenschaftsmitglieder 

am genossenschaftlichen leben .

Bewegungsaktivitäten in den einzelnen gruppen sind z . B .: 

Bowling, gymnastik, wandern, radfahren, nordic walking 

sowie sport und Bewegung für die kinder von 0 bis 8 Jahre .

Besondere aufmerksamkeit legen die organisatoren auf die 

entwicklung des nachwuchses und die kommunikation mit 

den eltern . im wöchentlichen wgf-krümeltreff lernen die 
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WGF-Radgruppe (© WGF) Schnappschuss der WGF-Sportzwerge (3-6 Jahre) (© WGF)

kleinsten bei sport und spiel das Verhalten in einer gruppe . 

das setzt sich in den älteren Jahrgängen aktiv fort . 

Bei den senioren geht es um fitness und lebensgefühl im  

alter . durch sportliche angebote ist es gelungen, dass über 

400 sportbegeisterte regelmäßig ihren körper fit halten .

mittlerweile gibt es in der wgf zusätzlich zu den Bewe-

gungsgruppen viele freizeitangebote und Veranstaltungen, 

wo jedes mitglied und jeder mieter der möchte, daran teil-

nehmen kann . ob sportlich, kreativ, musikalisch, handwerk-

lich oder einfach unterhaltsam, in den 26 freizeitgruppen ist 

für jeden etwas dabei .

effekte und nutzensaspekte

Von 2010 bis heute sind die gruppen sehr selbstständig ge-

worden und gehen ihren hobbys nicht nur im sportlichen 

Bereich intensiv nach, sondern gestalten ganzjährig ein 

rahmenprogramm für die genossenschaft und für eigene 

initiativen . zählt man die organisatoren und die gruppen-

teilnehmer zusammen und reduziert die zahl um die mehr-

fachteilnahme, dann kommt eine stabile zahl von rund 450 

bis 500 teilnehmern an den gesamten aktionen zusammen . 

es ist immer noch ein zulauf neuer teilnehmer zu verzeich-

nen, auch jüngere Bewohner . heute sind über 250 mitglie-

der der wgf auch mitglieder beim dsc, was beiden seiten 

eine ganze menge imagezuwachs ermöglichte . durch die 

organisations- und kommunikationsfähigkeit der sport-

gruppenorganisatorin ist sie jetzt ein anerkanntes mitglied 

im erweiterten Vorstand des dsc und vertritt umfassend 

die interessen der abteilung seniorensport als deren abtei-

lungsleiterin .

die palette der wgf-freizeitangebote zeigt, dass durch Be-

wegungsförderung mitglieder und mieter vitaler und gesun-

der altern und länger die persönliche Beweglichkeit erhalten 

bleibt . das gibt sicherheit und selbstbewusstsein . in den 

gruppen haben sich freundschaften gebildet und alleinste-

hende haben wieder die lebenslust für sich entdeckt . ge-

meinsam sport treiben, gemeinsam feiern, freude und auch 

leid teilen untersetzt das wir-gefühl der wgf-mitglieder 

und mieter, die dies als sicherheit und geborgenheit für 

einen abwechslungsreichen und selbstbestimmten lebens-

abend empfinden . 

aus der gelebten partnerschaft heraus und aus den erkennt-

nissen aus dem projekt chemnitz+ entstand ferner die idee 

eines Bewegungsparcours und mehrgenerationen-sport-

platzes mitten im wohngebiet döbeln ost ii . dieses projekt 

wurde über die sportförderung des freistaates sachsen, des 

landkreises mittelsachsen und der stadt döbeln durch den 

dsc zusammen mit regionalen partnern, u . a . der wgf auf 

den weg gebracht .

die organisatoren waren sich einig, dass es viele menschen 

gibt, die gern sport treiben möchten, aber dass der „inne-

re schweinehund“ erst eine längere strecke zur sportstätte 

zurückzulegen, sie davon abhält . also sollte eine sportstätte 
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Mehrgenerationen-Sportplatz (© WGF)

Balanceparcours (© WGF)

Boule-Spiel (© WGF)

bei den wohnungen entstehen, die auch die Bewohner, die 

noch keinen sport treiben, zu Bewegung animiert . 

mehrgenerationen-sportplätze können, wie der name sagt, 

von mehreren generationen von Jung bis alt genutzt wer-

den . hierbei steht nicht nur der spaß im Vordergrund, son-

dern auch die steigerung des körperlichen wohlbefindens . 

denn hier findet man verschiedene elemente eines trimm-

dich-pfades . Bei der nutzung der geräte und des Bewe-

gungsparcours werden an den unterschiedlichen stationen 

jeweils verschiedene körperpartien beansprucht und da-

durch gestärkt . die geräte wurden sorgsam ausgewählt und 

aufeinander abgestimmt, damit die Benutzer ein abgerun-

detes und ausgeglichenes programm vorfinden . ergänzend 

zu den geräten wurde ein Bocciaplatz und großformatiges 

schachspiel angelegt, der raum schafft für gemeinsame ak-

tivität und das miteinander befördern soll .

autorinnen
i . V . für alle

Alexandra Brylok

referentin soziales & projekte

Nora Schaefer

wissenschaftliche mitarbeiterin 

Verband sächsischer wohnungsgenossenschaften e . V .

Telefon: 0351 8070151

E-Mail: brylok@vswg .de

Web: www .vswg .de

 www .zukunftsregion-sachsen .de

die Quellenangaben finden sie auf seite 75 .
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einleitung
in zahlreichen studien ist nachgewiesen worden, dass eine regel-

mäßig ausgeübte sportliche aktivität vor typischen erkrankun-

gen des alters schützen kann bzw . ihr auftreten verzögert . 

gesundes und aktives altern ist damit sowohl eine indivi-

duelle aufgabe als auch eine gesellschaftliche herausforde-

rung . sie bedeutet geistige, gesellschaftliche, soziale und 

nicht zuletzt körperliche aktivität . körperliche aktivität hilft 

somit, physische, psychische und soziale ressourcen im alter 

zu stärken und kompensiert zum teil alterungsprozesse .

für die ältere generation ist die selbstbestimmung sehr 

wichtig . dafür sprechen auch die ergebnisse einer umfra-

ge (körber-stiftung, 2012), nach denen 93 prozent der über 

65-Jährigen mit einer partnerin bzw . einem partner oder al-

lein leben und nicht in ein seniorenheim ziehen möchten . 

aber „mehr als die hälfte der über 65-Jährigen kann sich 

vorstellen, noch einmal in eine andere wohnung oder ein 

anderes haus umzuziehen“ (richter, 2012) .

aus sozialen und finanziellen gründen ist es empfehlens-

wert, dass sich jeder ältere mensch die selbstbestimmung 

über seine lebensweise so lange wie möglich erhält, d . h . 

so lange er alle notwendigen handlungen für sein eigenes 

leben noch selbst ausführen kann . 

die drei großen zielstellungen im alter sollten sein:

· körperlich und geistig aktiv bleiben 

· soziale kontakte zu familie, den nachbarn, freunden und 

Bekannten erhalten und

· die selbstbestimmung in allen lebensbereichen verteidigen . 

die gestaltung und organisation der wohnbedingungen bie-

ten eine wesentliche Voraussetzung, um die ziele zu erreichen . 

welche wohnformen unterstützen die  
körperliche aktivität, soziale kontakte und  
die Selbstbestimmung?
neben dem selbständigen leben in der eigenen wohnung 

bestehen zahlreiche wohnformen für ältere menschen .

Betreutes Wohnen bietet unterstützungsmöglichkeiten und 

gleichzeitig eigenverantwortung und weitgehende selbst-

ständigkeit bei moderaten wohnkosten . 

in Wohngemeinschaften gleichaltriger menschen können 

sich diese gegenseitig helfen, wobei die Bewohnerinnen 

und Bewohner so eigenständig sein sollten, dass sie für sich 

selbst sorgen können . 

im Mehrgenerationenhaus unterstützen sich verschiedene 

generationen untereinander . 

die Wohnanlage für Senioren bzw. die Seniorenresidenz, in 

denen unterstützungsleistungen nur teilweise erbracht wer-

den, stellen einen Übergang zum Seniorenheim dar . 

um die passende wohnform zu finden, sollte zunächst ge-

klärt werden, welche wohnbedingungen bisher vorhanden 

waren, welche zielstellungen zukünftig bestehen und wel-

che kosten dauerhaft getragen werden können . eine prak-

tische anleitung dafür bieten beispielsweise die Broschüre 

„länger zuhause leben“ (Bundesministerium für familie,  

senioren, frauen und Jugend, 2014) oder die Broschüre 

„selbständig wohnen im alter“ (deutsche seniorenliga e . V ., 

2013), um sich für die geeignete wohnform zu entscheiden . 

Bei der suche nach angeboten für die gewählte wohnform 

helfen neben der suche im internet die sozialämter der 

kommunen, pflegekassen oder wohlfahrtsverbände . 

auch wenn viele ältere menschen so lange wie möglich in 

ihrer wohnung bleiben möchten, bietet das gemeinschaft-

liche wohnen viele Vorteile für die körperliche aktivität und 

teilnahme am sozialen leben:

· die nähe anderer menschen wirkt der Vereinsamung ent-

gegen .

· es ist leichter, anregungen für die teilhabe am öffentli-

chen leben zu erhalten .

· das gefühl der geborgenheit ist größer, die angst vor 

kriminalität kleiner .

· Bei körperlicher schwäche oder krankheit ist hilfe leich-

ter organisierbar, ohne auf familienmitglieder angewie-

sen zu sein . 
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empfehlungen für bewegungsförderliche  
gestaltungsmaßnahmen 
die hier aufgelisteten empfehlungen sind ergebnis eigener 

langjähriger erfahrungen und beruhen auf umfangreichen 

recherchen:

in der wohnung: 

· türen: in allen türbereichen sind türschwellen zu vermei-

den und eine Breite der türrahmen einzuhalten, die ein 

ungehindertes durchfahren mit dem rollstuhl gestattet . 

· flur: handlauf oder haltegriffe sind je nach größe des 

raums zur unterstützung des sicheren an- und ausklei-

dens anzubringen . 

· schlafraum: im schlafbereich sind textile fußboden-

beläge und fliesen zu vermeiden . das Bett muss mit dem 

kopfende an der wand stehen und die Bedienung eines 

notrufdienstes gestatten . das Bett sollte an beiden seiten 

zugänglich sein, um Bewegungsübungen sowie eine evtl . 

pflege zu erleichtern . 

· wohnbereich: locker liegende und sehr dicke teppiche 

sind zu vermeiden . stühle mit armlehnen sind zu bevor-

zugen . an einer wand sollte im Bereich von zirka einein-

halb bis zwei metern eine freie fläche bleiben und an 

der wand eine haltestange in griffhöhe für die durch-

führung von Bewegungsübungen angebracht werden .  

· wc und dusche: im wc müssen seitlich neben dem 

waschbecken abstützungen angebracht sein . unter dem 

waschbecken sollte ein genügend großer freiraum für 

die füße zum stehen erhalten bleiben . die duschkabine 

muss einen eingang ohne schwelle besitzen . in der dusch-

kabine müssen an mindestens einer seite, möglichst an 

zwei gegenüber liegenden seiten, vertikale haltegriffe an-

gebracht sein . der Boden muss geriffelt sein oder notfalls 

mit einer stumpfen fußmatte ausgelegt werden . 

· stauräume: ausreichende und gut erreichbare stauräume 

im eingangs-, küchen-, wohn- und schlafbereich verhin-

dern, dass gegenstände auf den Boden gelegt werden 

und möglicherweise eine stolperquelle bilden . 

· orientierungspunkte: für demenzkranke sind „ori-

entierungspunkte durch farben, Beleuchtung und 

mobiliar zu schaffen .“ ebenso können „rutschfeste 

Bodenbeläge oder eine bessere Beleuchtung“ helfen . 

(Bundesministerium für familie, senioren, frauen und 

Jugend, 2014)  

im Haus:

· fahrstuhl: an den seitenwänden sollten vertikale halte-

griffe angebracht sein . der fahrstuhl sollte möglichst nur 

bei gehbeschwerden oder für den transport von schwe-

ren gegenständen genutzt werden .

· treppe: auf der treppe und auf den treppenabsätzen 

sollte auf der einen seite ein geländer und auf der  

anderen seite ein handlauf, beide möglichst ergonomisch 

geformt und mit etwas stumpfer oberfläche, vorhanden 

sein, die das aktive Verlassen und aufsuchen der eigenen 

wohnung erleichtern . treppenstufen müssen unbedingt 

eine stumpfe oberfläche besitzen und die letzte treppen-

stufe sollte farbig markiert sein . 
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· Begegnungsstätte: für die Bewohner von hundert woh-

nungen oder mehr sollte eine größere wohnung als 

treffpunkt für die anwohnerinnen und anwohner um-

gestaltet und von einem gemeinnützigen Verein betreut 

werden . 

körperliche aktivität und mobilität 
nach den empfehlungen der weltgesundheitsorganisation 

sollten wir täglich mindestens 30 minuten körperlich aktiv 

sein; dies können alle Bewegungen aus dem häuslichen  

alltag, der freizeit oder dem organisierten sport sein .

die körperliche aktivität hält auf vielerlei weise gesund und 

beugt krankheiten vor, da sie

· die gewichtsabnahme fördert

· wichtige stoffwechselgrößen und den hormonhaushalt 

stimuliert und die entstehung des diabetes verzögert

· das funktionelle system von skelettmuskulatur, knochen 

und Bändern trainiert und somit auch gegen die entste-

hung von rückenschmerzen wirkt

· das herz-kreislauf-system und die lungenfunktion kräftigt

· emotional positiv wirkt und depressive Verstimmungen 

vermindert

· das immunsystem stabilisiert

· präventiv gegen die krebsentstehung wirken kann und

· das gehirn besser durchblutet und auch die geistigen fä-

higkeiten fördert .

körperliche aktivität sollte regelmäßig und abwechslungs-

reich erfolgen, um wirksam zu sein .

Bewegung in der wohnung
gerade in der wohnung gibt es für gesundheitsförderliche 

aktivitäten viele möglichkeiten:

· regelmäßige, individuell angepasste morgengymnastik mit 

streck-, dehnungs- und Bewegungsübungen im Bett im 

liegen bzw . auf dem Bettrand im sitzen oder im stehen

· tägliche Bewegungsübungen in der wohnung möglichst 

nach teilnahme an kursen oder einer schulung durch eine 

physiotherapeutin oder einen speziellen „senioren-trainer“  

· tägliche pflege der Blumen auf dem Balkon und in der 

wohnung für körperlich wenig belastbare ältere Bürge-

rinnen und Bürger

· koordinations- und gleichgewichtsübungen im alltag: 

ohne abstützen vom stuhl aufstehen und wieder hinsetzen, 

gehen mit eng voreinander gesetzten füßen, stehen auf 

einem Bein mit oder ohne Verschränkung des anderen 

Beines am stehenden standbein (jedoch nur in der nähe 

einer abstützmöglichkeit), vorsichtiges knie- und rumpf-

beugen . 

Bewegung im wohngebiet, wohnort  
und darüber hinaus 
für die älteren Bürgerinnen und Bürger sind körperliche 

aktivitäten im wohnumfeld oder der näheren umgebung 

sinnvoll . Beispielhaft seien folgende möglichkeiten genannt: 

· organisierte kurzstecken-wanderungen im innerstädti-

schen Bereich oder in einem nahe gelegen erholungsgebiet

· nutzung von minigolf-anlagen und in den Boden  

eingelassenen Balance-Balken in parks und nahe gelege-

nen grünanlagen  

· Besuch von kursen für die entwicklung von kraft, koordi-

nation und Beweglichkeit in fitness-studios 

· durchführung von aqua Jogging, aqua fit und wasser-

gymnastik im flachbecken von Bädern individuell oder in 

der gruppe 

· teilnahme an senioren-gymnastik unter anleitung ehren-

amtlicher Übungsleiter in Übungsräumen in den wohn-

gebieten oder in schulsporthallen 

· teilnahme an angeboten von sportvereinen oder auch 

gesellschaftstanz in tanzklubs 

chancen für ein aktives leben gibt es also viele, man muss 

nur die für die eigenen leistungsvoraussetzungen passen-

den auswählen . die selbstständigkeit der seniorinnen und 

senioren fördert ihre eigene individuelle aktivität und diese 

den „trainingszustand“ des organismus, sowohl im körper-

lichen als auch im geistigen Bereich . die wichtigsten zielstel-

lungen sind also körperlich mobil und geistig fit zu bleiben .

autor
Doz. Dr. med. habil. Dietrich Wirth                                                                                             

facharzt für physiologie,  

spezialgebiete arbeits- und sportphysiologie

Telefon: 0351 8035239

E-Mail: wirthdieosw@kabelmail .de

die Quellenangaben finden sie auf seite 76 .
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Bauliche Voraussetzungen und Richtlinien  
für Bewegungsräume in der Wohnung und  
im Wohnumfeld
Kay Kaden, Beratungs- und Koordinierungsstelle für barrierefreies Planen
und Bauen im Direktionsbereich Chemnitz, Sozialverband VdK Sachsen e.  V.

mobil bleiben und rhythmus halten . Bewegung gehört zum 

menschen, denn wer rastet, der rostet, weiß der Volksmund 

schon seit langer zeit . neben den „bewussten“ Bewegungs-

angeboten im sinne von sportlicher Betätigung sind die 

„unbewussten“ alltäglichen Bewegungsabläufe natürlich 

genauso von Bedeutung . 

Voraussetzungen für Bewegungsräume
Bewegung und mobilität sind an Voraussetzungen  

gebunden . man braucht flächen und räume und man ist 

auf erreichbarkeit und zugänglichkeit angewiesen . diese 

Voraussetzungen sind in den regeln für das barrierefreie 

Bauen festgehalten . Barrierefreiheit ist letzten endes Bewe-

gungsförderung, weil durch sie die erreichbarkeit/nutzbar-

keit  von privaten und öffentlichen orten ermöglicht wird .

dies gilt für den öffentlichen raum, den stadtraum gleicher-

maßen wie für die private wohnung und das wohnumfeld . 

 

menschen brauchen gemeinschaft und umgang . deshalb 

funktionieren städte dann besonders gut, wenn alle orte 

für alle erreichbar, zugänglich und nutzbar sind . das ist die 

barrierefreie stadt der kurzen wege, welche zum Besuch 

einlädt und zum städtischen leben animiert . wenn es keine 

umstände macht und das wetter es zulässt, dann können 

Besorgungen gemacht und kontakte gepflegt werden . inso-

fern ist ein attraktives wohnumfeld bereits eine gute Basis 

für ein mobiles und bewegtes leben . 

richtlinien zur Barrierefreiheit in der wohnung
innerhalb der wohnungen sind die mindestmaße für  

Bewegungsflächen für eine barrierefreie nutzung in der din 

18040-2 – Barrierefreies wohnen geregelt . 

diese norm unterscheidet zwischen „barrierefreien“ und 

„barrierefreien und rollstuhlgerechten“ wohnungen . der 

grundlegende unterschied besteht in der notwendigen  

Bewegungsfläche . ist für einen rollstuhl eine fläche von 

150 cm x 150 cm für eine drehung nötig, so reicht in der 

barrierefreien wohnung eine fläche von 120 cm x 120 cm . 

Jeder, der diese maße testet, wird feststellen, dass diese Be-

wegungsflächen durchaus keinen luxus darstellen . sie sind 

mindestmaße und allgemein komfortabel . diese flächen 

sind unter anderem maßgebend für flure, für den platz zwi-

schen möbeln, vor dem Bett und im Bad . 

 

die Barrierefreiheit baulicher anlagen ist dann gegeben, 

wenn diese für menschen mit Behinderungen in der allge-

mein üblichen weise, ohne besondere erschwernisse und 

grundsätzlich ohne fremde hilfe zugänglich und nutzbar 

sind . in der norm werden neben motorischen einschränkun-

gen auch seh- und hörbehinderungen oder kognitive ein-

schränkungen berücksichtigt . dabei ist das 2-sinne-prinzip 

zu berücksichtigen: die informationsübermittlung erfolgt 

über mindestens zwei sinne, zum Beispiel muss eine opti-

sche information durch eine taktile oder akustische informa-

tion ergänzt werden . 

die norm din 18040-2 fordert schutzziele und beschreibt 

umsetzungsbeispiele . dadurch wird gerade für den indivi-

duellen wohnbereich mehr gestaltungsfreiheit gewonnen 

und es kann nach individuellen nutzerbedürfnissen geplant 

werden . es werden lösungsansätze vorgegeben, bei deren 

Verwendung der planer sicher sein kann, dass die mindest-

anforderungen des barrierefreien Bauens erfüllt sind . 

räume

räume innerhalb von wohnungen sind barrierefrei nutzbar, 

wenn sie so dimensioniert und bauseits ausgestattet bzw . 

vorbereitet sind, dass menschen mit Behinderungen sie 

ihren speziellen Bedürfnissen entsprechend leicht nutzen, 
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einrichten und ausstatten können . die anforderungen an 

räume innerhalb von wohnungen werden ebenfalls unter-

schieden nach „barrierefrei“ nutzbaren und „barrierefrei 

und mit rollstuhl“ nutzbaren wohnungen . 

in Bädern und toilettenräumen sind die räume, türen und 

Bedienelemente so zu gestalten, dass eine gefahrlose bar-

rierefreie nutzung möglich ist . ausstattungselemente soll-

ten sich visuell kontrastierend von ihrer umgebung abhe-

ben . armaturen sollten als einhebel- oder berührungslose  

armatur ausgebildet werden . eine Bewegungsfläche von 

120 cm x 120 cm bzw . mind . 150 cm x 150 cm für roll-

stuhlfahrer ist jeweils vor den sanitärobjekten vorzusehen . 

für rollstuhlfahrer muss das wc-Becken seitlich anfahrbar 

sein, die Bewegungsfläche hierfür ist mit einer tiefe von  

mind . jeweils 70 cm (Beckenvorderkante bis zur rückwärti-

gen wand) sowie einer Breite von mind . 90 cm vorzusehen . 

die Bewegungsflächen dürfen sich überlagern . die höhe 

des wc-Beckens soll zwischen 46 und 48 cm liegen .  

Türen

türen müssen durch kontrastreiche gestaltung leicht zu  

erkennen, mit geringem kraftaufwand zu öffnen, zu schlie-

ßen und sicher passierbar sein . an glastüren sind sicher-

heitsmarkierungen anzubringen . lichte durchgangsbreiten 

für rollstuhlfahrer betragen mind . 90 cm . die leibungstiefe 

darf nicht mehr als 26 cm betragen . damit ist die Bautiefe vor  

Bedienelementen gemeint, welche nicht tiefer als 26 cm 

sein soll, damit z . B . der türdrücker noch erreicht werden 

kann . das achsmaß von greifhöhen und Bedienhöhen  

beträgt 85 cm über oberkante fertigfußboden . in einzel-

fällen sind andere maße in einem Bereich von 85 cm bis  

105 cm über oberkante fertigfußboden möglich .  
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flur

flure innerhalb von wohnungen müssen ausreichend breit 

sein . als ausreichend wird eine Breite von 120 cm ange-

sehen . fenster müssen leicht zu öffnen und zu schließen 

sein . auch in sitzender position muss ein teil der fenster in 

wohn- und schlafräumen einen ausblick in die umgebung 

ermöglichen . in wohn-, schlafräumen und küchen muss bei 

nutzungs-typischer möblierung jeweils ausreichende Bewe-

gungsfläche vorhanden sein . 

freisitz

wenn der wohnung ein freisitz zugeordnet wird, muss 

dieser barrierefrei nutzbar sein . er muss von der wohnung 

aus schwellenlos erreichbar sein und eine ausreichende 

Bewegungsfläche von mindestens 120 cm x 120 cm bzw .  

150 cm x 150 cm haben .

grundsätzlich muss gesagt werden, dass die geometri-

schen und damit räumlichen anforderungen von größter 

Bedeutung sind . diese eigenschaften eines Bauwerks sind 

in der regel unveränderbar, während alle ausstattungsele-

mente im zweifel nachgerüstet und verändert werden kön-

nen . diese geometrischen Voraussetzungen an barrierefrei 

nutzbare wohnungen sind im wahrsten sinne des wortes  

Bewegungsräume .  

die Berücksichtigung dieser Bewegungsräume macht woh-

nungen nachhaltig, denn dann kann die wohnung in allen 

lebensphasen eines menschen bzw . einer familie bewohnt 

werden . der raumbedarf junger familien mit kindern und al-

ter menschen ist sich mindestens ähnlich . ob kinderwagen-

abstellplatz, rollatorparkplatz oder rollstuhlabstellplatz, ob 

familienbad mit wanne und bodengleicher dusche oder 

pflegegerechtes Bad, die Begriffe erzeugen zwar unter-

schiedliche assoziationen, die bauliche ausbildung ist fast 

gleich .  

da das anforderungsprofil an Bewegungsräume differen-

ziert ist, soll nicht unerwähnt bleiben, wie sich die matrix 

der wohnungskategorien fortsetzt: 

kategorie 1 barrierefrei und mit dem rollstuhl nutzbare 

wohnung

kategorie 2 barrierefreie wohnung 

kategorie 3 barrierearme wohnung 

kategorie 4 weder barrierefreie noch barrierearme  

wohnung 

in einer barrierearmen wohnung sind teile der kriterien 

für barrierefreie wohnungen erfüllt . obwohl viele der dar-

gestellten regeln sehr technisch klingen, geht es letzten  

endes um nichts anderes als Bewegungsräume .

richtlinien zur Barrierefreiheit in der  
wohnumgebung
die anforderungen an die Barrierefreiheit beschränken sich 

nicht nur auf die rollstuhlgerechte erreichbarkeit der woh-

nungen und abstellräume . für die barrierefreie erschließung 

sind von der öffentlichen Verkehrsfläche aus bis zum ein-

gang der barrierefreien wohnung zugang- und eingangsbe-

reiche, aufzüge, flure und treppen zu beachten . 

dabei sind für planung und Bau von wohnhäusern wieder-

um ausreichend große Bewegungsflächen maßgebend . die-

se sind für personen mit dem größten flächenbedarf aus-

zulegen, in der regel für rollstuhlfahrer oder personen mit 

gehhilfen . 

ausreichend groß ist eine fläche:

· von 180 cm Breite und 180 cm länge für die Begegnung 

zweier rollstuhlnutzer

· von 150 cm Breite und 150 cm länge für die Begegnung 

eines rollstuhlnutzers mit anderen personen

· von 150 cm Breite und 150 cm länge für richtungswech-

sel und rangiervorgänge 

· von 120 cm Breite z . B . für flur- und rampenabschnitte 

sowie anderen flächen von geringer länge, wenn eine 

richtungsänderung und Begegnung mit anderen perso-

nen nicht zu erwarten ist

· von 90 cm Breite z . B . für türöffnungen und durchgänge 

sowie ähnlichen flächen von geringer länge 

Zugang und eingangsbereiche

es werden zwei grundanforderungen an eingangsbereiche 

und zugänge gestellt: sie sollen barrierefrei und leicht auf-

findbar sein . die leichte auffindbarkeit ist vor allem auch für 

menschen mit sehbehinderungen und blinden menschen 

zu ermöglichen . eine kontrastreiche gestaltung und ausrei-

chende Beleuchtung sowie eine taktile erkennbarkeit sind 

geeignete möglichkeiten, dieses ziel zu erreichen . menschen 

mit sehbehinderungen sollen dadurch mobiler und sicherer 

werden und sich besser im öffentlichen raum zurechtfin-

den . zugänge sind dann barrierefrei, wenn alle hauptein-

gänge ohne stufen und schwellen erreichbar sind, die ma-

ximale neigung zu diesen eingängen wie bei gehwegen  

BewegungSförDerung auS Dem Blickwinkel … 

… der gesundheit und des sports 

… der wohnung und wohnumgeBung

… Von Bund, land und kommune

… der praxis



eingehalten werden und spezielle Bewegungsflächen vor 

den eingangstüren vorgesehen sind . 

Stufenlose Zugänge zu Gebäuden, zum Beispiel in form von 

rampen, sollen Bewegungsflächen am anfang und am ende 

der rampen von mindestens 150 cm x 150 cm aufweisen . 

die nutzbare Breite muss mindestens 120 cm sein . ram-

pen müssen leicht zu nutzen und verkehrssicher sein . die  

neigung von rampenläufen darf höchstens 6 prozent be-

tragen; eine Querneigung ist unzulässig . Bei im freien lie-

genden rampen ist eine entwässerung sicherzustellen . nach 

max . 600 cm muss ein zwischenpodest von 150 cm länge 

eingeplant werden . 

Bewegungsflächen vor und nach türen richten sich nach art 

der tür (drehflügel mindestens 150 cm x 120 cm oder schie-

betür mindestens 190 cm x 120 cm) . die Bewegungsflächen 

vor aufzügen betragen 150 cm x 150 cm und dürfen sich 

nicht mit Verkehrsflächen überlagern . der abstand von 

abwärtsführenden treppen gegenüber aufzugtüren muss 

mind . 3 m betragen .  

Gehwege müssen eine feste und ebene oberfläche aufwei-

sen und ausreichend breit für die nutzung mit dem roll-

stuhl oder mit gehhilfen, auch im Begegnungsfall sein . hier 

wird die anforderung an die wegbreite nach der länge des 

weges zum haupteingang differenziert . für wege bis zu  

6 m ohne richtungsänderungen kann eine Breite von  

120 cm ausreichend sein, soweit am anfang und am ende 

eine wendefläche von 150 cm x 150 cm vorhanden ist . 

Bei strecken über 6 m länge wird eine Breite von 150 cm  

gefordert . 

PKW-Stellplätze für menschen mit Behinderungen müssen 

mind . 350 cm breit und 500 cm lang sein, sind entsprechend 

zu kennzeichnen und sollten in der nähe der barrierefreien 

zugänge angeordnet sein .  

Rollstuhlabstellplätze: für jede wohnung mit uneinge-

schränkter rollstuhlnutzung ist ein rollstuhlabstellplatz vor 

oder in der wohnung (nicht im schlafraum) vorzusehen . ein 

elektrischer anschluss zur Batterieaufladung muss vorhan-

den sein . 

aufzüge

Vor aufzügen ist eine Bewegungs- und wartefläche von 

mind . 150 cm x 150 cm zu berücksichtigen . aufzüge müs-

sen mind . dem typ 2 nach din en 81-70:2005-09 entspre-

chen . das bedeutet, die aufzugkabine soll lichte innenmaße 

von 110 cm x 140 cm haben . die lichte zugangsbreite muss 

mind . 90 cm betragen .  

Treppen

treppen, die nach nr . 4 .3 .6 der din 18040-2 ausgebildet 

werden, sind für menschen mit begrenzten motorischen 

einschränkungen sowie für blinde und sehbehinderte men-

schen barrierefrei nutzbar . treppen müssen gerade läufe mit 

tritt- und setzstufen haben . handläufe sind griffsicher und 

gut umgreifbar zu gestalten und sollen beidseitig angeord-

net und 30 cm über treppenanfang und ende hinausgeführt 

werden . es werden orientierungshilfen für sehbehinderte 

an treppen und einzelstufen gefordert . 

fazit
die kenntnis der technischen und baulichen Voraussetzun-

gen soll dem menschen und dem selbstbestimmten leben 

dienen und ihm Bewegung ermöglichen . Jeder hat selbst-

verständlich das recht, die anforderungen an seine Bewe-

gungsräume und sein lebensumfeld selbst zu bestimmen . 

die normativen aussagen ermöglichen es, eine gemeinsame 

sprache zu finden und das thema Barrierefreiheit anwend-

bar und vermittelbar zu machen .

autor
Kay Kaden
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Konzepte, die den demografischen Wandel 
bewegen – Multifunktionszentrum
Dr. rer. nat. Peter R. Wright, Technische Universität Chemnitz
Prof. Dr. med. Henry Schulz, Technische Universität Chemnitz

die demografischen Veränderungen führen zu einer zunah-

me von altersspezifischen chronischen erkrankungen und 

damit zu veränderten erfordernissen für eine altersbedingte 

Betreuung . Bis zum Jahr 2050 wird sich der anteil der Bun-

desbürger der über 65-Jährigen an der gesamtbevölkerung 

(aktuell: 82 mio .) von heute 16 prozent auf dann 35 prozent 

verdoppeln, d . h . der anteil von personen im rentenalter 

wird von 13 mio . auf 26 mio . steigen . dabei fällt die zunah-

me des anteils der sehr alten personen über 90 Jahre mit 

450  prozent deutlich überproportional aus . 

Beispielsweise liegt das durchschnittsalter in der region 

chemnitz derzeit bei über 47 Jahren, bei einem sehr geringen 

Bevölkerungsanteil der unter 18-Jährigen (12,4 prozent) . nach 

den prognosen des 3 . demografieberichtes der eu-kommissi-

on und eurostat (2010) wird deutschland bis 2030 das „ältes-

te“ land und die stadt chemnitz die „älteste“ stadt europas 

sein (38,7 prozent > 65 Jahre) (demography report, 2010) .

die entwicklung zu einer progressiv alternden gesellschaft 

ist mit drastischen Veränderungen verbunden, welche die 

gesellschaftlichen institutionen vor völlig neue herausfor-

derungen stellen . der medizinische fortschritt bringt eine 

ständig wachsende lebenserwartung mit sich, die aber  

zugleich mit einer relativen zunahme von lebensjahren mit 

krankheit, einschränkungen und Behinderungen (disability 

life Years) verbunden ist („fortschrittsfalle“) . der hohe anteil 

älterer und vor allem hochbetagter menschen bedeutet rein 

biologisch eine drastische zunahme von unheilbaren und me-

dizinisch nur begrenzt therapierbaren chronischen körperlichen 

krankheiten und psychischen störungen sowie von multimor-

biditäten und funktionsbeeinträchtigungen, die tiefgreifende 

Veränderungen des gesundheitssystems erfordern werden . 

so wird insbesondere die prävalenz der demenzerkran-

kungen in den nächsten 30 Jahren kontinuierlich steigen .  

Bereits heute sind etwa 1,2 mio . menschen von einer mit-

telschweren bis schweren demenz betroffen . im höheren 

alter treten zudem eine natürliche zunahme funktioneller  

Beeinträchtigungen, einschränkungen in der alltäglichen 

lebensführung und kognitive bzw . psychosoziale proble-

me ein, die einen signifikanten unterstützungsbedarf auch  

jenseits der gesundheitsversorgung begründen . 

Trainings- und Therapiepotenzial zur  
erhaltung der mobilität
sowohl in Bezug auf gesundheitlich bedingte Beeinträchti-

gungen wie auch auf den natürlichen leistungsverlust im 

alter kann ein zunehmendes physisches trainings- und the-

rapiepotenzial genutzt werden . Bezüglich des erhalts der 

mobilität von senioren konnten studien zeigen, dass ein  

muskeltraining selbst bei über 90-Jährigen die muskelkraft 

um über 170 prozent steigern kann, was die alltagsbelas-

tungen wesentlich einfacher bewältigen lässt und somit 

körperliche mobilität und selbstständigkeit erhalten kann . 

auch das auftreten von demenzen lässt sich durch ein kör-

perliches training nachweislich verzögern und stellt momen-

tan einen zentralen punkt der forschungaktivitäten verschie-

dener eu-länder dar – auch deutschlands . hier spielt das 

deutsche zentrum für neurodegenerative erkrankungen mit 

seinen verschiedenen standorten, u . a . auch in dresden, 

eine zentrale rolle . diese problemlage spiegelt sich auch in 

einem gesundheitsziel des freistaates sachsen wider – dem 

„aktiven altern“ .

chancen und grenzen von mobilitäts-
möglichkeiten für Training und Therapie
nur durch Bewegung und sport bis ins hohe alter ist eine 

hohe lebensqualität und mobilität aufrecht zu erhalten . das 

problem dabei ist jedoch, dass senioren mit zunehmendem 

alter oft nicht mehr bereit bzw . nicht mehr in der lage sind, 

weite wege zu einer trainings- oder therapieeinrichtung in 

kauf zu nehmen . wohnortnah sind auf der anderen seite 

allerdings geeignete Bewegungs-, trainings- oder therapie-

angebote häufig nicht vorhanden . 

diese situation erfordert eine stärkere anpassung des  

Versorgungssystems, der medizinisch-therapeutischen  
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Behandlungsangebote und der pflegerischen und sozialen 

Versorgung an die Bedürfnisse älterer menschen vor allem 

in ihrem unmittelbaren wohnumfeld, besonders in ländli-

chen regionen aber auch im urbanen wohnumfeld von 

großstädten . denn für die meisten älteren menschen ist die 

aufgabe des gewohnten wohnumfeldes ein nur schwer zu 

bewältigender lebenseinschnitt .

Übergeordnetes ziel für die chronisch kranken und „gesun-

den“ senioren muss hierbei die stärkung der ressource „all-

tagsbewegung“ sein, um die lebensqualität und die teilhabe 

am gesellschaftlichen leben zu verbessern oder zu erhalten .

folgende leitziele sollten für die Bewegungsförderung 

in der kommune berücksichtigt werden (reul, faselt,  

helbig, 2010):

· ausbau einer seniorengerechten infrastruktur, um die 

inanspruchnahme und eigenständige alltagsaktivität zu 

steigern .

· konsequente Berücksichtigung der Bewegungsförderung 

bei zukünftigen stadtentwicklungs- und freiflächen-

nutzungsplänen .

· systematische einbindung der zielgruppe der senioren in 

den notwendigen kommunalen entwicklungsprozess, um 

deren vorhandene ressourcen optimal zu nutzen und sie 

zu befähigen, eigenverantwortlich für ihre gesundheit zu 

handeln (selbstwirksamkeitserwartung) .

· anpassung der bestehenden Bewegungsangebote an 

die Bedürfnisse von menschen dieser altersgruppe und  

entwicklung neuer niedrigschwelliger angebote .

· gewinnung und sensibilisierung potenzieller kommuna-

ler projektpartner für die arbeit mit der Bevölkerungs-

gruppe der über 50-Jährigen . 

· förderung der zusammenarbeit der beteiligten akteure 

durch die einrichtung eines lokalen netzwerkes .

Bei näherer Betrachtung dieser ziele ist festzustellen, dass 

jeder einzelne punkt nach einem konzept verlangt, welches 

das potenzial zur Beantwortung gesundheitlicher, sozialer 

und diverser weiterer gesellschaftspolitischer fragen bie-

tet und experten auf dem gebiet der Bewegung und der  

gesundheit in einer kommune zusammenführt . dazu ge-

hören beispielsweise sportvereine, kreis- bzw . stadtsport-

bund, fitnessstudios, sporttherapeuten, physiotherapiepra-

xen, hausarztpraxen, apotheken und weitere kommunale  

gesundheitsdienstleister .

eine wichtige Voraussetzung für die effektivität des ent-

wicklungsprozesses ist die schaffung von strukturen und 

rahmenbedingungen bzw . der aufbau von kapazitäten 

(capacity building) . und genau dieses capacity Building 

mit entsprechender infrastruktur in der kommune bzw . am 

wohnort kann durch ein neuartiges multifunktionszentrum-

konzept im wohnquartier erreicht werden . dabei wird nicht 

Schulungsküche für Patientenschulungen, Feiern und Fortbildungen
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nur die sogenannte hardware in form von räumlichkeiten, 

adäquater ausstattung mit geräten geliefert, sondern auch 

die entsprechend relevanten akteure identifiziert und in das 

konzept eingebunden .

capacity Building –  
neuartiges multifunktionszentrum-konzept
für das capacity Building sollen Bestandsimmobilien umge-

wandelt werden, womit gleichzeitig ein Beitrag zur Beseiti-

gung struktureller leerstandsprobleme geleistet wird .

insbesondere die in den neuen Bundesländern bis 1990  

errichteten plattenbauten verlieren bei der alternden Bevöl-

kerung an attraktivität . darum ist die leerstandsproblema-

tik bei dieser Bauform besonders ausgeprägt .

zur dämpfung der folgeerscheinungen wurden auf der  

Basis der forschungsergebnisse der tu chemnitz durch die 

Berufsakademie glauchau verschiedene bauliche maßnah-

men und modelle entwickelt, die zum einen dem anhalten-

den gebäudeleerstand entgegenwirken und zum anderen 

die zunehmend ältere Bevölkerung in das öffentliche leben 

integrieren sollen . wichtig war dabei auch, wirtschaftlich 

tragbare konzepte zu entwickeln, die für potenzielle inves-

toren attraktiv sind .

die konzepte basieren auf der kombination verschie-

denster nutzungsarten, welche sich an den Belangen des  

therapeutischen rehabilitationsbereiches und diverser frei-

zeitbeschäftigungen orientieren .

ziel der bautechnischen untersuchungen war die schaf-

fung von grundlagen zur umsetzung von nutzungskonzep-

ten für multifunktionale gemeinschaftseinrichtungen und  

deren integration in bestehende wohngebiete . die ergeb-

nisse haben die Basis für weiterführende entscheidungs- und  

planungsgrundlagen geschaffen .

alle untersuchungen und Überlegungen wurden vor dem 

hintergrund der größtmöglichen gebrauchstauglichkeit der 

Bausubstanz durchgeführt . damit verbunden waren phä-

nomene und probleme der spezifischen nutzerstruktur, die 

eine differenzierte Betrachtungsweise erforderten . darüber 

hinaus sollte grundsätzlich die attraktivität auch für andere 

potenzielle nutzergruppen gefördert werden . 

die ergebnisse der bautechnischen untersuchungen an  

konkreten objekten führten zu lösungsansätzen für die 

umsetzung der nutzungskonzepte . auf Basis von grundriss-

bausteinen werden gestalterische und funktionale lösungen 

dargestellt, die die nutzerspezifische konzeptionelle, räum-

liche und gebäudetechnische gestaltung der immobilien 

unterstützen .

Bisher sind in sächsischen städten kaum einrichtungen 

vorhanden, deren räume multifunktional für training,  

Beispielhafter Mehrzweckraum im Multifunktionszentrum (© SWG)
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therapie, schulung aber auch als Begegnungsstätte genutzt 

werden können . genau hier setzt aktuell (ab dem Jahr 2015) 

ein Vorhaben an, welches erstmals in der stadt schneeberg 

durch die schneeberger wohnungs-genossenschaft eg 

als pilotprojekt erprobt und dabei wissenschaftlich durch die 

tu chemnitz und die Ba glauchau begleitet wird . so ent-

spricht das angebot an rehabilitationssport der Vereine in 

schneeberg nicht dem Bedarf und ist in der regel mit langen 

wegen für die patienten verbunden . die sportvereine, die 

bereits rehabilitationssport anbieten, kommen ebenso als 

potenzielle nutzer in frage wie auch gesundheitsorientierte  

fitnesseinrichtungen . der Bedarf an rehabilitationssport 

wird allerdings in schneeberg bisher für viele indikationen 

nicht gedeckt . die physiotherapiepraxen in schneeberg  

können die multifunktionsräume ebenfalls nutzen . diese 

bieten in der regel einzeltherapie an und verfügen oft nicht 

über eine geräteausstattung für eine medizinische trainings-

therapie . die niedergelassenen Ärzte in schneeberg können 

ihren patienten die therapiemaßnahmen in dem multifunk-

tionszentrum empfehlen oder auch in eigener regie dort  

angebote im rahmen von disease-management-program-

men durchführen . da die indikationen für disease-ma-

nagement-programme durch den gemeinsamen Bundes-

ausschuss um die indikationen osteoporose, rheumatoide 

arthritis und herzinsuffizienz erweitert werden, ergeben 

sich hier weitere nutzungspotenziale .

darüber hinaus kann über eine kooperation mit dem 

Bergarbeiter-krankenhaus schneeberg, das auch über eine  

gerontopsychiatrie verfügt, die therapeutische nutzung 

der multifunktionsräume verbreitet werden . weitere  

geriatrieeinrichtungen sind in schneeberg nicht vorhan-

den . die nächst gelegenen geriatrischen rehakliniken und  

tageskliniken befinden sich in aue (helios klinikum) oder in 

Breitenbrunn (klinik für geriatrie und frührehabilitation im 

klinikum erlabrunn), sodass gerade für die gerontologischen 

patienten mit beginnender demenz eine wohnortnahe  

Versorgung von großem Vorteil ist .

erstes Pilotprojekt der Schneeberger  
wOHnungS-genossenschaft eg
im rahmen des projektes wurde eine leerstehende immo-

bilie der schneeberger wohnungsgenossenschaft nach den 

oben genannten spezifischen anforderungen umgebaut, 

ausgestattet und im september 2015 eröffnet . 

es wurden entsprechende nutzungs- und Verwaltungs-

strukturen geschaffen, um in den räumlichkeiten thera-

pie-, Bewegungs- und trainingsangebote sowie soziale und 

kulturelle angebote zu ermöglichen . das zentrum kann 

von unternehmen, freiberuflern (Ärzte, physio- und sport-

therapeuten), sowie Vereinen für entsprechende angebote  

genutzt werden . ein anliegen des multifunktionszentrums 

ist es, die therapeutische Versorgungsstruktur in schneeberg 

nachhaltig zu verbessern, um die drohende pflegebedürf-

tigkeit der menschen in ein höheres lebensalter zu ver-

schieben . für eine gute Versorgung chronisch kranker oder  

multimorbider patienten sind eine bessere koordinierung der 

einzelnen Versorgungsangebote und eine Verzahnung von 

prävention, gesundheitsversorgung, rehabilitation sowie 

pflege erforderlich . damit lassen sich Übergänge von am-

bulanter, stationärer und rehabilitativer Versorgung besser  

anpassen . das wegbrechen informeller hilfesysteme sowie 

die drohende pflegekräfteknappheit können durch gebün-

delte und infrastrukturelle lösungen zum teil kompensiert 

und die lebensqualität der menschen vor ort möglichst bis 

ins hohe alter erhalten werden . dazu leisten auch ergän-

zende soziale nutzungsangebote einen wertvollen Beitrag, 

was die nachhaltigkeit des konzeptes erheblich verbessert . 

die bereits erwähnten disease-management-programme 

(dmp) sollen dabei auch berücksichtigt werden . innerhalb 

dieser programme betreut ein arzt patienten mit chroni-

schen erkrankungen sehr eng nach medizinischen leitlinien . 

die patienten werden über die krankheit, deren symptome 

und Bedeutung, Behandlungsmöglichkeiten, medikamente 

und lebensstilmodifikation umfassend aufgeklärt . außer-

dem stellen auch strukturierte Bewegungsprogramme einen 

zentralen Bestandteil bei den meisten dmp dar . ein häufiges 

problem sind jedoch fehlende adäquate räumlichkeiten, da 

diese idealerweise bei den meisten indikationen auch eine 

schulungsküche, einen seminarraum und sporttherapie- 

bzw . Bewegungsräume umfassen . diesem anspruch wird 

das neue konzept gerecht und füllt damit eine Bedarfslücke 

bei den immer wichtiger werdenden dmp – insbesondere 

vor dem hintergrund des demografischen wandels .

konkret sind im konzept des multifunktionszentrums  

folgende dienstleistungen und freizeitangebote von loka-

len und regionalen akteuren, in den Bereichen therapie,  

training, kultur, soziales und wirtschaft, vorgesehen: 
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Therapie 

· rehabilitationstraining (physiotherapeuten, sportthera-

peuten, Vereine etc .)

· funktionstraining (physiotherapeuten)

· disease-management-programme (Ärzte, sporttherapeu-

ten, diabetesassistenten, diätassistenten, ökotropholo-

gen etc .)

· intensivierte rehabilitationsnachsorge (irena)

· psychotherapie (psychotherapeuten)

Training

· personaltraining (personal-trainer)

· gruppentraining – gesundheit, fitness und leistung (Ver-

eine, fitnessstudios, physiotherapeuten, sportlehrer bzw . 

sportwissenschaftler, schulen, kindergärten)

· präventionskurse (Vereine, sporttherapeuten, physiothe-

rapeuten)

· Betriebliche gesundheitsförderung (firmen etc .)

· schwangerschaftsgymnastik (hebammen, sportthera-

peuten, physiotherapeuten)

kultur

· Vorträge – lesungen, reiseberichte etc . 

· Veranstaltungen – kabarett, konzerte etc . 

· ausstellungen

· tV-events: wm public Viewing etc .

Soziales und wirtschaft

· seminare (firmen, awo, selbsthilfegruppen etc .)

· Besprechungen und wirtschaftsveranstaltungen (firmen, 

Verbände etc .)

· infoveranstaltungen (siehe kultur, krankenkassen, etc .)

· tanz (siehe auch therapie, training und kultur)

· feierlichkeiten, geburtstage, firmenfeiern, Jubiläumsfei-

ern etc . 

wichtig bei den genannten dienstleistungen ist, dass kei-

ne konkurrenzsituation geschaffen wird, sondern vielmehr 

ein erweitertes angebot entsteht, ohne größere finanzielle 

investitionen zu tätigen, um menschen zu erreichen, die an-

sonsten nicht als kunden bzw . patienten akquiriert werden 

könnten und die umgekehrt auch durch das präventive bzw . 

rehabilitative Versorgungsnetz fallen könnten . somit ent-

steht eine win-win-situation durch die schlichte Bündelung 

bestehender ressourcen in einem funktionsspezifischen ge-

bäude mit multifunktionalem inhaltlichen konzept und aus-

stattung in einer geschäftsimmobilie . 

um die umsetzung dieses konzeptes auch an anderen 

standorten zu ermöglichen, wurde und wird das pilotpro-

jekt des multifunktionskonzeptes in schneeberg von der 

technischen universität chemnitz und der Berufsakademie 

glauchau weiter wissenschaftlich begleitet . ziel ist es, für 

dieses neuartige nutzungskonzept standards sowohl für 

die trainingstherapeutischen angebote als auch für die 

bautechnischen und architektonischen anforderungen der 

umnutzung einer gewerbeimmobilie zu entwickeln unter 

Berücksichtigung der vorhandenen strukturen .

darüber hinaus sollen langfristig die klinischen effekte von 

wohnortnahen Bewegungsinterventionen für spezifische 

krankheitsbilder untersucht werden, die im kontext des 

demografischen wandels eine rolle spielen, wie die bereits 

erwähnte herzinsuffizienz, demenz oder auch depression . 

hierdurch könnte eine entlastung des gesundheitswesens 

entstehen bei gleichzeitiger Verbesserung der lebensquali-

tät und des gesundheitszustands der älteren Bevölkerung .

die umsetzung des konzeptes des multifunktionszentrums 

ist für die stadt schneeberg eine einmalige gelegenheit, ein 

integratives Versorgungs- und dienstleistungsmodell mit 

Vorbildfunktion in sachsen umzusetzen .

autor
Dr. rer. nat. Peter R. Wright

professur sportmedizin/-biologie

institut für angewandte Bewegungswissenschaften

technische universität chemnitz

Telefon: 0371 53135590

E-Mail: peter .wright@hsw .tu-chemnitz .de

Web: www .tu-chemnitz .de/hsw/ab/prof/sportmedizin/

die Quellenangaben finden sie auf seite 76 .
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In Bewegung bleiben – ein Leben lang –  
Finanzierungsmöglichkeiten im Bereich  
der gesetzlichen Krankenversicherung
Anett Wagner, BARMER GEK Landesvertretung Sachsen

gesund und beweglich bis ins hohe alter in der eigenen 

wohnung leben – wer möchte das nicht? doch es hängt 

von vielen faktoren ab, ob dieser wunsch in erfüllung  

gehen kann . körperliche und seelische erkrankungen kön-

nen schnell dazu führen, dass ein leben zuhause nicht mehr 

möglich ist . auch wenn viele erkrankungen nicht zu beein-

flussen sind, können einige durch präventive maßnahmen 

gemildert und sogar verhindert werden . 

die erhaltung der lebensqualität und lebensfreude durch 

eine lange Bewahrung der gesundheit ist ein gesamt-

gesellschaftliches anliegen . auch die krankenkassen stellen 

sich dieser Verantwortung . so heißt es in dem leitfaden 

prävention des gkV-spitzenverbandes1 in der fassung vom  

10 . dezember 2014:

„für die gesetzliche krankenversicherung (gkV) sind der 

schutz vor krankheiten und die förderung der gesundheit 

unverzichtbare aufgaben, um lebensqualität und leistungs-

fähigkeit ihrer Versicherten unabhängig von geschlecht und 

sozialer stellung langfristig zu erhalten und ihnen ein gesun-

des altern zu ermöglichen .“ (gkV 2014, s . 6)

gemäß dem leitfaden erfolgt die förderung/Bezuschussung 

von leistungen in der individualprävention (kursangebote) für

· maßnahmen zur angemessenen Veränderung des Bewe-

gungsverhaltens und der Bewegungsgewohnheiten, 

· maßnahmen zur gesundheitsbewussten ernährung und 

zur Verringerung von Übergewicht,

· maßnahmen zur entspannung und stressbewältigung, 

· maßnahmen zur förderung des nichtrauchens sowie zur 

Vorbeugung des riskanten und schädlichen alkoholkonsums . 

Bewegung für alle
neben ernährung, stressmanagement und einem kritischen 

umgang mit suchtmitteln kommt dabei dem thema Bewe-

gung eine zentrale rolle sowohl für den erhalt der gesundheit 

als auch bei der entstehung bestimmter krankheiten zu . im 

rahmen der ihnen vorgegebenen richtlinien haben die gesetz-

lichen krankenkassen verschiedene möglichkeiten, präventive 

maßnahmen im Bereich Bewegung finanziell zu unterstützen .

so können beispielsweise kurse wie aquagymnastik,  

rückenschule oder nordic walking mit bis zu 100 prozent 

der gesamtkosten (höchstens 75 euro) von der Barmer 

gek bezuschusst werden . entscheidend für die höhe der 

finanziellen Beteiligung durch die krankenkasse ist deren 

satzung in ihrer jeweils gültigen fassung .

1 der gkV-spitzenverband ist der spitzenverband Bund der krankenkassen nach § 217a 
des fünften Buches sozialgesetzbuch (sgB V) . er ist zugleich der spitzenverband Bund 
der pflegekassen nach § 53 sgB xi .

Wie vermeide ich Stürze?
Ein RatgEbER füR pflEgEndE angEhöRigE, wEitERE 
pflEgEpERsonEn und ihRE pflEgEbEdüRftigEn

Zusätzliche Unterstützung in diesem wichtigen Bereich gibt zum 
Beispiel die praktische Ratgeberbroschüre der BARMER GEK  
„Wie vermeide ich Stürze?“  
(Download unter www.barmer-gek.de/137720)
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Bewegung als Sturzprävention
zum leistungsspektrum zählen auch angebote zur sturz-

prävention . dabei ist zu beachten, dass die sturzprophylaxe 

nur dann eine leistung nach paragraf 20 sozialgesetzbuch 

(sgB) V sein kann, wenn der präventionsaspekt eindeutig im 

Vordergrund steht – oder genauer gesagt, wenn dadurch 

stürze verhindert bzw . zeitlich verzögert und sturzbedingte 

Verletzungen vermieden werden .

Bewegung als Prävention demenzieller  
erkrankungen
in den letzten Jahren ist das thema Bewegung zudem als 

eine mögliche form der prävention demenzieller erkran-

kungen verstärkt diskutiert worden . wissenschaftliche stu-

dien haben evidenzen dafür erbracht, dass Bewegung zum  

Beispiel für eine Verbesserung der gehirndurchblutung 

sorgt und risikofaktoren, die eine demenz begünstigen, 

wie zum Beispiel das metabolische syndrom oder de-

pression, bekämpft . Besonders wirksam sind dabei Bewe-

gungsformen, die vielseitig körperlich, geistig und seelisch 

ansprechen, neue reize in einer anregenden lebensum-

welt schaffen und regelmäßig und dauerhaft ausgeführt 

werden . am institut für sportwissenschaft und sport der 

universität erlangen-nürnberg wurde daher ein evidenz-

basiertes multimodales Bewegungsprogramm entwickelt, 

das all diesen anforderungen gerecht wird . das projekt 

gestalt – ein Bewegungsprogramm zur demenzpräventi-

on, das von der Barmer gek ab august 2015 unterstützt 

wird, setzt sich aus einem Bewegungsprogramm und ei-

ner Bewegungsberatung zusammen . durch die direkte 

ansprache möglicher interessierter zum Beispiel durch 

ehemalige gestalt-teilnehmende gelingt es, auch schwer 

erreichbare zielgruppen wie körperlich inaktive, sozial iso-

liert lebende oder sozial benachteiligte ältere menschen 

für das gestalt-programm zu gewinnen und an Bewe-

gung zu binden . 

Bewegung als Behandlungsmethode
eine andere möglichkeit der Bewegungsförderung bie-

ten funktionstraining und rehabilitationssport gemäß  

paragraf 43 abs . 1 satz 1 sgB V . im gegensatz zu den 

vorab beschriebenen ansätzen richten sich diese aktivitä-

ten an behandlungsbedürftige menschen . zur durchfüh-

rung ist eine ärztliche Verordnung notwendig . in diesem 

fall übernehmen die krankenkassen die kosten für einen 

begrenzten zeitraum . die aktivitäten dienen dem ziel, 

patientinnen und patienten gemeinsam in einer gruppe 

bewegungstherapeutische Übungen zu vermitteln und 

sie darüber hinaus zu befähigen, diese in eigenregie und 

eigenverantwortlich durchzuführen . die Übungen unter-

stützen dabei, bestehende erkrankungen zu heilen oder 

zu lindern und die erreichten erfolge durch die selbst-

ständigkeit der patientin oder des patienten zu erhalten . 

das funktionstraining wird beispielsweise organisiert 

und durchgeführt innerhalb der rheuma-liga sachsens 

durch örtliche und regional tätige arbeits gemeinschaften 

bzw . selbsthilfegruppen . die anschriften und ansprech-

partner in der jeweiligen region können über die 

homepage der rheuma-liga in erfahrung gebracht  

werden . 

Bewegung – aussichten in der Prävention
mit dem inkrafttreten des präventionsgesetzes („gesetz zur 

stärkung der gesundheitsförderung und der prävention“) 

werden sich künftig weitere möglichkeiten der unterstüt-

zung ergeben . der gesetzgeber sieht einen starken ausbau 

der leistungen von krankenkassen im Bereich der lebens-

weltbezogenen prävention vor . hinzu kommt, dass „aktives 

altern – altern in gesundheit, autonomie und mitverant-

wortlichkeit“ eines der sächsischen gesundheitsziele ist, die 

unter der leitung des sächsischen staatsministeriums für 

soziales und Verbraucherschutz umgesetzt werden .

autorin
Anett Wagner

referentin für prävention und selbsthilfe

Barmer gek landesvertretung sachsen

Telefon: 0800 333004 152-232

E-Mail: anett .wagner@barmer-gek .de

Web: www .barmer-gek .de

die Quellenangaben finden sie auf seite 76 .
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Angebote, Konzepte und Broschüren  
zur Bewegungsförderung
Mindy Ilmer, Studentin der Sozialen Arbeit der Hochschule Zittau/Görlitz,  
Dr. Attiya Khan und Marlen Kofahl, Sächsische Landesvereinigung  
für Gesundheitsförderung e. V.

zahlreiche organisationen engagieren sich auf dem weiten 

feld der Bewegungsförderung für ältere menschen . die 

Vielfalt reicht von der finanziellen förderung und steue-

rung, über die konzeptionelle unterstützung bis hin zur 

praktischen durchführung . in diesem Überblicksartikel sind 

die angebote nach bundesweiten, landesweiten und kom-

munalen anbietern kategorisiert, um die orientierung zu 

erleichtern .

Bundesebene
„gesund älter werden“ lautet eines der nationalen gesund-

heitsziele in deutschland . dabei wird angestrebt, die teil-

habe älterer menschen zu fördern, deren gesundheitliche 

ressourcen zu stärken und vor allem deren mobilität zu er-

halten . dafür bietet das gesundheitsziel konkrete ansätze, 

wie den sich verändernden gesundheits- und krankheits-

entwicklungen in der Bevölkerung aufgrund des demogra-

phischen wandels begegnet werden kann . 

Bundesministerium für ernährung und landwirtschaft 

(Bmel), Bundesministerium für gesundheit (Bmg)

gesunde ernährung und viel aktivität tragen zum wohlbe-

finden von menschen bei . um beide gesundheitsfördernden 

Verhaltensweisen zu kombinieren und gleichwohl zu för-

dern, wurde deutschlands initiative für gesunde ernährung 

und mehr Bewegung (in form) gegründet . sie steht unter 

der schirmherrschaft des Bundesministeriums für ernährung 

und landwirtschaft wie auch des Bundesministeriums für 

gesundheit und vermittelt über projektansätze und Broschü-

ren wissenswerte informationen zu hygiene, ausgewogener 

ernährung oder schadstoffen, sowie zu sportangeboten, 

aktivitäten in der familie und sportlichen aktivitäten im  

alter . mehr informationen: www .in-form .de

Bundesministerium für familie, 

Senioren, frauen und Jugend 

(BmfSfJ)

das Bundesministerium für familie, senioren, frauen und 

Jugend setzt sich für die Belange der genannten zielgruppen 

ein und fördert vor allem deren gleichstellung in der ge-

sellschaft . dabei wird hauptsächlich auf die themen bereiche 

„demographischer wandel“, „wohnen zu hause“, „pflege 

und Betreuung“ wie auch „sicher leben im alter“ einge-

gangen . mehr informationen: www .bmfsfj .de 

länger zuhause leben

das BmfsfJ veröffentlichte eine Broschüre mit tipps zum 

selbstbestimmten leben in der eigenen wohnung . dabei 

werden hilfreiche ideen beispielsweise zur barrierefreien 

gestaltung der eigenen wohnung, zur finanzierung von 

umbaumaßnahmen und zu verschiedenen hilfsdiensten 

gegeben . die Broschüre enthält zudem informationen zu 

vielfältigen wohnformen im alter und aktuellen wohn-

projekten (http://bit .ly/1erair5) .

Bundesarbeitsgemeinschaft der  

Senioren-Organisationen e. V. (BagSO)

„Ja zum alter!“ ist der slogan der Bundesarbeitsgemein-

schaft der senioren-organisationen, welche von dem  

Bundesministerium für familie, senioren, frauen und  

Jugend gefördert wird . die organisation ist eine interes-

sensvertretung für ältere menschen in deutschland und  

initiiert projekte zur Verbesserung der lebenssituation älterer  

menschen . dabei befasst sie sich verstärkt mit den Bereichen 

gesundheit, pflege, Verbraucherthemen, wohnen wie auch 

ehrenamt . nähere informationen dazu finden sich unter  

www .bagso .de oder in den publikationen .
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gesund älter werden

„gesund älter werden“ ist eine Broschüre der Bundesar-

beitsgemeinschaft der senioren-organisationen e . V . und 

beschreibt, wie ältere menschen ihre gesundheit erhalten 

und verbessern können . es werden verschiedene ziele zur 

gesundheitsförderung benannt sowie maßnahmen vor-

gestellt, um die gesundheit zu erhalten und ein leben in ge-

sellschaftlicher teilhabe zu ermöglichen . diese werden mit 

Beispielen und hinweisen zu ansprechpartnern untersetzt 

(http://bit .ly/1njhoh2) .

länger gesund und selbständig im alter – 

aber wie?

zu einem gesunden lebensstil gehört u . a . viel Bewegung 

und ausgewogene ernährung . kommunen können dazu 

beitragen gesunde lebensweisen auch für die ältere gene-

ration zu unterstützen, indem sie spezielle anreize schaffen . 

wie dies bewerkstelligt werden kann, wird in der handrei-

chung beschrieben (http://bit .ly/1fmxkly) .

klimaverträglich mobil 60+

mit dem Verbundprojekt „klimaverträglich mobil 60+“  

unterstützen der ökologische Verkehrsclub (Vcd), die  

Bundesarbeitsgemeinschaft der senioren-organisationen 

(Bagso) und der deutsche mieterbund (dmB) ältere men-

schen, im alltag und unterwegs möglichst klimafreundlich 

zu handeln . im rahmen von informationsveranstaltungen 

oder individuellen mobilitätsberatungen erhalten ältere  

menschen nützliche tipps zu klimafreundlichen reisemög-

lichkeiten beziehungsweise zur mobilität im wohnumfeld . 

Vor ort werden die aktivitäten von Vcd-regionalkoordinato-

rinnen und -koordinatoren durchgeführt, die für interessen-

ten als lokale ansprechpartner dienen . mehr informationen:  

www .vcd .org/mobil60plus .html

Bundeszentrale für gesundheitliche aufklärung 

(BZga)

die aufgabe der gesundheitlichen aufklärung in deutschland 

nimmt die Bzga als fachbehörde des Bundesministeriums  

Zuhause IM ALTER

Länger zuhause leben
Ein Wegweiser für das Wohnen im Alter Alltag in Bewegung
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für gesundheit wahr . sie erarbeitet methoden zur gesund-

heitserziehung und koordiniert die gesundheitliche aufklä-

rung im Bundesgebiet zu schwerpunkten wie der prävention 

von infektions- und suchtkrankheiten sowie der förderung 

der kinder- und Jugendgesundheit . darüber hinaus erfüllt 

die Bzga gesetzliche aufgaben wie bspw . die aufklärung 

zu sexualität und familienplanung oder organ- und ge-

webespende . ziel ist es dabei, die gesundheitsvorsorge in 

deutschland auszubauen sowie die gesundheitspotenziale 

der menschen umfassend zu stärken . näheres dazu findet 

sich auf der internetseite www .bzga .de oder in den zahlrei-

chen Veröffentlichungen .

alltag in Bewegung

diese handreichung beschreibt ein aktivierendes programm 

für den täglichen gebrauch sowie verschiedene Bewe-

gungsideen zum wohlfühlen . in der Broschüre finden sich 

viele argumente zur untermalung des titels „hand aufs 

herz: ist gesundheit nicht unser schönstes, wertvollstes 

gut?“ (Bzga, 2014, s . 2) sowie anregungen zur förderung 

der Bewegung wie auch der eigenen gesundheit im alter  

(http://bit .ly/1Bcomvu) . 

gesund und aktiv älter werden

das programm „gesund und aktiv älter werden“ der Bun-

deszentrale für gesundheitliche aufklärung unterstützt die 

förderung der gesundheit älterer menschen . es umfasst 

Bundeskonferenzen, regionalkonferenzen in allen Bundes-

ländern wie auch kooperationsprojekte mit verschiedenen 

institutionen . auf der internetseite sind verschiedene ange-

bote zu aktivitäten zur gesunden lebensweise in den Bun-

desländern dokumentiert und gesundheitsbezogene the-

men für Ältere aufbereitet (http://bit .ly/1lquseV) .

Älter werden in Balance

in Verbindung mit dem programm „gesund und aktiv älter 

werden“ entwickelte die Bundeszentrale für gesundheit-

liche aufklärung das präventionsprogramm „Älter werden 

in Balance“ . dieses programm richtet sich an männer und 

frauen über 65 Jahren und hat zum ziel, die gesundheit 

wie auch die lebensqualität der menschen bis ins hohe alter 

zu ermöglichen . die internetseite bietet viele informationen 

zum gesunden altern und regt zu mehr Bewegung im alltag 

an (http://bit .ly/1ndte0l) .

Deutscher Olympischer Sportbund e. V.

auf den internetseiten des deutschen olympischen sport-

bundes, www .dosb .de, finden sich informationen zu geeig-

neten sportangeboten für ältere menschen . neben einer 

Übersicht zu allen sportarten werden die themen freizeit-, 

gesundheits- und gehirnsport vertieft . 

Deutsche Seniorenliga e. V.

die deutsche seniorenliga vertritt die interessen der älteren 

menschen in deutschland . auf der homepage werden viele 

informationen zu den themen gesundheit, politik, freizeit 

und wohnen im alter zur Verfügung gestellt . außerdem 

gibt es Berichte zu den verschiedenen initiativen der senio-

renliga sowie Broschüren zu den genannten themen . mehr 

informationen: www .deutsche-seniorenliga .de

Selbständig wohnen im alter

die handreichung stellt einen wegweiser für das woh-

nen im alter dar und bietet einen kompakten Überblick 

über die Vor- und nachteile verschiedener wohnformen . 

er soll anregungen dazu schaffen, möglichst lange und 

selbständig in der eigenen wohnung leben zu können  

(http://bit .ly/1hvtepl) .

landesebene
in anlehnung an die bundesweiten gesundheitsziele haben 

sich auch die Bundesländer verschiedene gesundheitliche 

zielsetzungen für ältere Bürgerinnen und Bürger gesetzt . 

Sächsisches Staatsministerium für Soziales  

und Verbraucherschutz

eine der zahlreichen aufgaben des sächsischen staats-

ministeriums für soziales und Verbraucherschutz ist die 

umsetzung der gesundheitsziele . zu den sächsischen  

gesundheitszielen zählt unter anderem das „aktive altern in 

gesundheit, autonomie und mitverantwortlichkeit“ (mehr 

informationen enthält der folgende abschnitt) . 

das ministerium ist ebenso zuständig für die Belange der 

seniorinnen und senioren und fördert den landessenioren-

beirat und die landesseniorenvertretung . 

ein weiterer schwerpunkt liegt in der gesundheitsförde-

rung und prävention . dabei werden im rahmen der „richt-

linie des sächsischen staatsministeriums für soziales und  
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Verbraucherschutz über die förderung der gesundheitsvor-

sorge und gesundheitshilfe“ projekte und initiativen geför-

dert . die sächsische landesvereinigung für gesundheitsför-

derung e . V . ist in den Vollzug dieser richtlinie eingebunden .

Sächsische landesvereinigung für gesundheits-

förderung e. V. (Slfg)

als gemeinnütziger, politisch und konfessionell ungebun-

dener Verein öffentlichen charakters vertritt die sächsische 

landesvereinigung für gesundheitsförderung e . V . die  

gesundheitsinteressen der Bevölkerung sachsens . die slfg 

koordiniert u . a . das sächsische gesundheitsziel „aktives 

altern“ . die arbeitsweise im rahmen der gesundheits-

ziele orientiert sich an der inhaltlichen und strategischen  

kooperation von akteuren bei der gemeinsamen um-

setzung der zielstellung . innerhalb des gesundheitsziels  

„aktives altern“ haben sich themenspezifische foren  

gebildet, die sich in den Jahren 2014/2015 folgende 

schwerpunkte gesetzt haben:

· „gesundheitsförderung im rahmen der kommuna-

len daseinsvorsorge“: der arbeitskreis unterstützt die 

kommunalen aktivitäten zum demographischen wan-

del, um gesundheitsförderliche aspekte zu berück-

sichtigen . 

· „förderung der Beschäftigungsfähigkeit“: die arbeits-

gruppe unterstützt personalverantwortliche aus der am-

bulanten und stationären altenpflege in der Verbesserung 

und dem erhalt der arbeitsfähigkeit ihrer Beschäftigten . 

· „gesundheitliche Versorgung“: das forum thematisiert 

zurzeit die Bedeutung der zahngesundheit bei älteren  

patienten . 

· „Bewegungsförderung und sturzprävention“: das fo-

rum verfolgt das langfristige ziel, die Beweglichkeit und 

kondition älterer menschen zu verbessern, um deren 

wohlbefinden zu steigern und stürze sowie deren folge-

erkrankungen zu vermeiden . 

· „pflegende angehörige“: der arbeitskreis sensibilisiert 

für die häusliche pflegesituation pflegender männer, um 

männerfreundliche unterstützungsangebote in sachsen 

anzuregen . 

nähere informationen zu der arbeit der sächsischen  

landesvereinigung für gesundheitsförderung e . V . und  

speziell zu den einzelnen gesundheitszielen finden sich unter  

www .slfg .de .

landesseniorenbeirat

der landesseniorenbeirat berät die staatsregierung bei se-

niorenpolitischen entscheidungen und vertritt die überpar-

teilichen interessen älterer menschen . er setzt sich für die 

selbständige lebensführung wie auch für die gleichberech-

tigte teilhabe von menschen im alter ein und fördert das ge-

meinschaftliche miteinander aller generationen . der Beirat 

versteht sich vor allem als organisation, die die interessen 

der älteren generation repräsentiert .

der landesseniorenbeirat bestellt einen seniorenbeauftrag-

ten für den freistaat sachsen . sein aufgabenfeld reicht über 

die wahrnehmung der interessen auf landesebene, über die 

koordinierung generationsübergreifender maßnahmen, bis 

hin zur prüfung der auswirkungen von regelungen auf die 

lebenssituation von älteren menschen . die geschäftsstelle 

des landesseniorenbeirates ist dem sächsischen staatsmi-

nisterium für soziales und Verbraucherschutz angegliedert .

weitere informationen zur landesseniorenbeauftrag-

ten, zu förderprogrammen in der altenhilfe oder wohn-

möglichkeiten im alter finden sich auf der internetseite  

www .familie .sachsen .de unter dem stichpunkt „senioren“ .

landesseniorenvertretung für Sachsen e. V.

das hauptanliegen der landesseniorenvertretung ist es, die 

teilhabe der älteren generation am gesellschaftlichen leben 

aufrechtzuerhalten . daher unterstützt sie ältere menschen 

bei der teilnahme an politischen entscheidungen, dem erhalt 

der alltagskompetenz sowie der mobilität zur sicherung des 

lebens im gewohnten wohnumfeld und fördert das freiwil-

lige engagement . die landesseniorenvertretung tritt für die 

Verbesserung der gesundheitlichen Versorgung im alter wie 

auch für die fürsorgliche pflege zu hause beziehungsweise 

im heim ein und unterstützt entsprechende projekte . mehr 

informationen: www .lsvfsachsen .de

fit in der dritten lebensphase

durch dieses projekt soll die Bedeutung der eigenver-

antwortung der seniorinnen und senioren verstärkt und  

deren geistigen, körperlichen, kulturellen sowie politischen 

kompetenzen zur individuellen lebensführung verbessert 

werden . schwerpunkte der arbeit sind dabei die förderung 

der aktivität im alter in der freizeit wie auch der gesunden 

ernährung . dazu werden spezifische Bildungsangebote für 

ältere menschen durchgeführt .
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kommunale ebene
der freistaat sachsen gliedert sich in zehn landkreise sowie 

drei kreisfreie städte . um einen Überblick über die kultur-, 

freizeit-, Behörden- und unterstützungsangebote in den 

verschiedenen regionen zu erhalten, sind hier die wichtigs-

ten hinweise und kontakte zu den zuständigen koordinato-

rinnen und koordinatoren sowie zu veröffentlichten weg-

weisern gegeben .

Seniorenwegweiser für die landkreise in Sachsen

in den meisten landkreisen sind sogenannte „senioren-

wegweiser“ erhältlich, welche sich an seniorinnen, senio-

ren und ihre angehörigen richten . sie informieren über die 

zuständigkeiten und erreichbarkeit der Behörden im land-

kreis, über dienstleistungen im pflegefall, zu freizeit- und 

gesundheitsangeboten wie auch zu verschiedenen Versor-

gungsformen im alter . außerdem beinhalten sie alle wich-

tigen Beratungsangebote, hinweise zu Bildung und kultur 

sowie zum wohnen im alter . zum größten teil werden diese 

ratgeber vom landratsamt beziehungsweise von einzelnen 

städten herausgegeben .

landkreis görlitz: „herbstzeit für seniorinnen, senioren 

und deren angehörige im landkreis görlitz 2013/2014“ 

(http://bit .ly/1hjtndi)

landkreis Bautzen: „seniorenwegweiser für den landkreis 

Bautzen“ (http://bit .ly/1gzr2ey)

kreisfreie Stadt Dresden: „herbstzeit – ein wegweiser für 

senioren und ihre angehörigen“ (http://bit .ly/1Qrmxfb)

landkreis mittelsachsen: „seniorenwegweiser der univer-

sitätsstadt freiberg“ (http://bit .ly/1eiet12)

landkreis nordsachsen: „seniorenwegweiser landkreis 

torgau-oschatz“ (http://bit .ly/1lqa8pt)

landkreis leipzig: „Älter werden im landkreis leipzig“ 

(http://bit .ly/1lqanat)

landkreis Zwickau: „tipps ab 50 – heute bereits an später 

denken“ (http://bit .ly/1gzrwkY)

 
 

 

Herbstzeit  
 

ein Wegweiser für  
Seniorinnen, Senioren und deren 
Angehörige im Landkreis Görlitz 

 
2013/2014 

 
 

     
 
 

Seniorenwegweiser 

der Universitätsstadt Freiberg
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gesundheitsämter

die regionalen gesundheitsämter verfolgen drei wesentli-

che aufgaben . erstens überwachen sie die hygieneeinhal-

tung von öffentlichen einrichtungen, zweitens üben sie die  

Berufsaufsicht über die medizinischen Berufe aus und drit-

tens sind sie ansprechpartner zu fragen der körperlichen, 

psychischen und sozialen gesundheit . dabei beraten sie 

über die gesundheitserhaltung wie auch zur krankheitsver-

hütung in den folgenden Bereichen:

· schwangerschaft und familie

· altersgerechte lebensweisen und aufklärung über die 

folgen falscher ernährung beziehungsweise des alkohol-

missbrauchs 

· chronische erkrankungen

· suchterkrankungen oder psychische krankheiten

· übertragbare erkrankungen 

zielgruppe der gesundheitsämter sind dabei nicht allein die 

von krankheit betroffenen personen, sondern auch deren 

angehörige . desweiteren betreuen die gesundheitsämter 

kinder und Jugendliche im rahmen der gesundheitlichen 

Vorsorge in kindertageseinrichtungen und schulen und 

unterstützen deren zahngesundheit . außerdem beraten 

die gesundheitsämter in sportmedizinischen fragen und 

fördern maßnahmen zum Breiten- und Behindertensport . 

mehr informationen zu den gesundheitsämtern finden 

sich auf der internetseite des staatsministeriums für sozia-

les und Verbraucherschutz (http://bit .ly/1kmBeYs) . es folgt 

der Überblick über die verschiedenen gesundheitsämter in 

sachsen:

landratsamt Bautzen

gesundheitsamt

schlossplatz 2

02977 hoyerswerda

tel .: 03571 474153000

e-mail: gesundheitsamt@lra-bautzen .de

landkreis görlitz

gesundheitsamt

reichertstraße 112

02826 görlitz

tel .:  03581 6632601

e-mail:  gesundheitsamt@kreis-gr .de

landkreis meißen

gesundheitsamt

dresdner straße 25

01662 meißen

tel .:  03521 7253401

e-mail:  gesundheitsamt@kreis-meissen .de

landratsamt nordsachsen

gesundheitsamt

südring 17

04860 torgau

tel .:  03421 7586301

e-mail:  info@lra-nordsachsen .de

Vogtlandkreis

gesundheitsamt

unterer graben 1

08523 plauen

tel .:  03741 3923500

e-mail:  landratsamt@vogtlandkreis .de

Stadt chemnitz

stadtverwaltung chemnitz

gesundheitsamt

am rathaus 8

09111 chemnitz

tel .:  0371 4885301

e-mail:  gesundheitsamt@stadt-chemnitz .de

Stadt leipzig

gesundheitsamt

friedrich-ebert-straße 19a

04109 leipzig

tel .:  0341 1236809

e-mail:  gesundheitsamt@leipzig .de

landratsamt erzgebirgskreis

referat öffentlicher gesundheitsdienst

paulus-Jenisius-straße 24

09456 annaberg-Buchholz

tel .:  03733 8313200

e-mail:  gesundheitsamt@kreis-erz .de
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landkreis leipzig

gesundheitsamt

leipziger straße 42

04668 grimma

tel .:  03437 9842400

e-mail:  gesundheitsamt@lk-l .de

landratsamt mittelsachsen

gesundheitsamt

am landratsamt 3

09648 mittweida

tel .:  03731 7996437

e-mail:  gesundheit@landkreis-mittelsachsen .de 

landratsamt Sächsische Schweiz-Osterzgebirge

abteilung gesundheit

schloßhof 2/4

01796 pirna

tel .:  03501 5152300

e-mail: buergerbuero .pirna@landratsamt-pirna .de

landkreis Zwickau

gesundheitsamt

werdauer straße 62

08056 zwickau

tel .:  0375 440222400

e-mail:  gesundheitsamt@landkreis-zwickau .de

landeshauptstadt Dresden

gesundheitsamt

georgenstraße 4

01097 dresden

tel .:  0351 4885300

e-mail:  gesundheitsamt@dresden .de

Quelle: www.gesunde.sachsen.de/339.html

regionale arbeitsgemeinschaften für  

gesundheitsförderung (rag)

die regionalen arbeitsgemeinschaften für gesundheits-

förderung sind zusammenschlüsse von staatlichen einrich-

tungen, Vereinen, Ämtern, initiativen, unternehmen und  

körperschaften des öffentlichen rechts . ziele der rag sind es, 

der Bevölkerung die notwendigen informationen und andere 

grundlagen für entscheidungskompetenz zu gesundheitlichen  

fragen zu vermitteln, sachinformationen auf wissenschaft-

licher grundlage zu gewährleisten, die informations- und 

Beratungsmöglichkeiten für die Bevölkerung miteinander 

abzustimmen und den nutzen einer regional abgestimmten 

bürgernahen gesundheitsförderung nachzuweisen .

die regionalen arbeitsgemeinschaften stehen unter der 

steuerung der gesundheitsämter in den sächsischen land-

kreisen und bündeln die vorhandenen ressourcen durch  

gemeinsames analysieren, planen und handeln . dabei unter-

stützen sie länger- und langfristig die zusammenarbeit der in 

der rag zusammengeschlossenen kooperationspartner . 

um projekte der gesundheitsförderung zu unterstützen, 

können die regionalen arbeitsgemeinschaften über die 

„richtlinie des sächsischen staatsministeriums für soziales 

und Verbraucherschutz über die förderung der gesundheits-

vorsorge und gesundheitshilfe“ finanzielle unterstützung 

beantragen (s . abschnitt zum „sächsischen staatsministeri-

um für soziales und Verbraucherschutz“ in diesem kapitel) . 

kreis-/Stadtsportbünde

der landessportbund sachsen e . V . bündelt das weite spek-

trum von angeboten zu sport und Bewegung in sachsen . 

unter seinem dach sind die sportvereine, landesfachver-

bände sowie kreis- und sportbünde zusammengefasst . der 

landessportbund ist interessensvertreter des organisierten 

sports . dabei unterstützt er aktivitäten für jede altersklas-

se und hält speziell auch für die älteren generationen viele 

möglichkeiten zur Bewegung bereit . die regionalkoordi-

natorinnen und -koordinatoren der kreis-/stadtsportbünde  

informieren über die angebote im landkreis . 

mehr informationen: http://bit .ly/1nju0oc .

Stadtsportbund chemnitz

christina schiwek 

reichenhainer straße 154

09125 chemnitz

tel .: 0371 49500047

Stadtsportbund leipzig

katja pausch 

goyastraße 2d

04105 leipzig

tel .: 0341 30894616
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kreissportbund meißen

anja pohlink 

hafenstraße 51

01662 meißen

tel .: 03521 79845524

kreissportbund nordsachsen

stephanie  schmidt 

leipziger straße 44

04860 torgau

tel .: 03421 9697031

kreissportbund Sächsische Schweiz-Osterzgebirge

paul mölneck 

gartenstraße 24

01796 pirna

tel .: 03501 4919027

kreissportbund Zwickau

dr . uhland matthes 

stiftstraße 11

08056 zwickau

tel .: 0375 8189110

kreissportbund Dresden

denise lehmann 

Bodenbacher straße 154

01277 dresden

tel .: 0351 2123852

kreissportbund erzgebirge

carolin aepfler 

adam-ries-straße 16

09456 annaberg-Buchholz

tel .: 03733 145435

kreissportbund landkreis Bautzen

postplatz 3

02625 Bautzen

tel .: 035917 2706310

e-mail: info@sportbund-bautzen .de 

kreissportbund landkreis leipzig

Vivien mokry 

Bahnhofstraße 25

04683 naunhof

tel .: 034293 464093

kreissportbund mittelsachsen

ann dana gottschalk 

karl-kegel-straße 75

09599 freiberg

tel .: 03731 1633342

Oberlausitzer kreissportbund

Josephine hofmann 

käthe-kollwitz-straße 22

02827 görlitz

tel .: 03581 7500815

kreissportbund Vogtland

Judith zettel 

schenkendorfstraße 14

08525 plauen

tel .: 03741 4041118

trotz intensiver recherchearbeit besteht kein anspruch auf 

Vollständigkeit!

autorinnen
Dr. Attiya Khan

Marlen Kofahl

sächsische landesvereinigung für gesundheitsförderung e . V .

Telefon: 0351 56355687

E-Mail: kofahl@slfg .de

Web: www .slfg .de
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Gemeinschaft gestalten, der Wandertag  
und die Gesundheit
Wohnungsbaugenossenschaft Burgstädt eG

gegenstand
im Jahr 2014 wurde der 12 . wandertag der wBg Burgstädt 

eg durchgeführt . 

um den „genossenschaftsgedanken“ als lebensgefühl 

des wohnens weiter zu vertiefen, wird die aktive gestal-

tung der gemeinschaft verbunden mit dem Bedürfnis nach 

gesunderhaltung durch Bewegung organisiert . es werden 

die kommunikation und das generationsübergreifende Ver-

ständnis füreinander entwickelt und aktiviert .

Ziel
das ziel des organisierten wandertags war und ist es, für 

das Bedürfnis nach aktiver Bewegung der mitglieder der 

genossenschaft aller altersgruppen und ihrer freunde eine 

plattform zu schaffen . Bewusst wird auf die fußwanderung 

als gesundheitsorientierte form zum erhalt der gesundheit 

durch sportliche aktivitäten gesetzt . 

mit dem wandern übernehmen die teilnehmer füreinander 

Verantwortung, sprechen miteinander in lockerer atmosphä-

re und lernen ihre unmittelbare heimat besser kennen . das 

gefühl der gemeinschaft aktiviert das Verständnis für die 

gegenseitige hilfe, lässt persönliche körperliche Belastungs-

grenzen erkennen und trägt zum stressabbau bei . die teil-

nahme von mitgliedern des Vorstandes, des aufsichtsrates 

und der mitarbeiter stärkt das vertrauensvolle miteinander .

kurzdarstellung
der wandertag wird vom Vorstand der wBg Burgstädt eg 

gemeinsam mit dem wanderverein Burgstädt e . V . jeweils 

für den monat september organisiert .

die teilnehmer – Vorschulkinder, auch ungeübte wander-

freunde und senioren bis in das hohe alter – können zwi-

schen verschiedenen touren wählen . die teilnehmerzahl 

schwankt und liegt im schnitt bei 70 wanderfreunden . im 

Jahr 2003 wurde mit 30 teilnehmern begonnen . in den folge-

jahren waren auch schon 100 teilnehmer zu verzeichnen . 

die wandergruppen mit einer anzahl von ca . 15 bis 20 wan-

derfreunden werden von wanderleitern des örtlichen wan-

dervereins geführt . die touren haben abhängig von der wan-

derregion eine länge von acht, zehn bis zwölf und etwa 18 

kilometern . aufgrund des alters der teilnehmer und gesund-

heitlicher Belastungsgrenzen begleiten die touren sanitäter 

des drk . die gesundheitserziehung ist ein nebeneffekt .

ein anliegen des wandertags ist die entwicklung von heimat-

verbundenheit, naturliebe, kameradschaftlichkeit, gemein-

schaftssinn und die Vermittlung von kenntnissen in geogra-

fie, geschichte, Baukunst, kultur, natur- und umweltschutz . 

es gibt stationen der Verpflegung und zum Besuch von bau-

lichen denkmalen der natur . den abschluss des wandertags 

bildet ein geselliges zusammensein .

der wandertag wird jeweils am samstag in der zeit von 9:00 

bis ca . 16:00 uhr durchgeführt . standorte zur wanderung 

in weiter entfernten regionen z . B . des muldentales der  

zwickauer mulde werden mit sonderbussen erreicht . die 

kosten sind relativ gering und werden aus der kosten-

position der mitgliederbetreuung sowie durch eigenfinan-

zierung der teilnehmer getragen .

nutzen
der wandertag hat dazu beigetragen, die gemeinschaft 

der mitglieder der genossenschaft zu stärken . es wird von 

den wanderfreunden immer wieder betont, dass sie durch 

die form und anlage des wandertags zur Bewegung akti-

viert werden und selbstständig solche touren nicht laufen 

würden .

die kommunikation und das Vertrauen unter den genos-

senschaftlern wurden gestärkt . der gemeinschaftssinn hat 
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sich vertieft . das Verlangen nach Bewegung zeigt sich im 

wunsch nach dem jährlichen wandertag . das heimatgefühl 

entwickelt sich durch vielfältige aha-effekte beim bewuss-

ten kennenlernen der eigenen region nachhaltig .

das gute image der wBg Burgstädt eg unter der Bevölke-

rung wird gefördert und erhalten . das trägt auch zur gewin-

nung neuer mitglieder und mieter bei . 

zum mitgliederleben der genossenschaft gehört der wan-

dertag und das jährliche genossenschaftsfest, es ist das 

gelebte miteinander, ein Vorzug des wohnens und lebens 

in einer genossenschaft .

ansprechpartner
Jürgen Linke

wohnungsbaugenossenschaft Burgstädt eg

dr .-roth-straße 13

09217 Burgstädt

Telefon:  03724 2088

E-Mail:  jlinke@wbg-burgstaedt .de

Web:  www .wbg-burgstaedt .de
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Vielseitige Bewegungsangebote bewegen  
die Gemeinschaft – Radlergemeinschaft  
und LebensRäume-Radlertour
LebensRäume Hoyerswerda eG

gegenstand
die gemeinschaftliche Bewegungsförderung gehört zur  

dauerhaften sozialen strategie der lebensräume hoyerswer-

da eg, getreu ihrem slogan „mehr als gewohnt“ . die ange-

bote sind breit gefächert und beziehen alle generationen 

mit ein . ihre umsetzung passiert im rahmen des sozialma-

nagements und auf ehrenamtlicher Basis . welche synergien 

dabei entstehen, wird hier am Beispiel der lebensräume-

radel-touren und der radlergemeinschaft dargestellt .

Ziel
das gemeinschaftsleben der genossenschaft reflektiert aus 

gemeinschaftlichen interessen . dazu zählen insbesondere 

auch Veranstaltungen und projekte, die Bedürfnisse nach 

Bewegung mit denen des gemeinschaftlichen erlebens 

verbinden . durch genossenschaftliche Bewegungsangebo-

te entstehen impulse und anregungen für den einzelnen, 

sich selbst mehr und zielstrebig zu bewegen und dadurch 

die persönliche gesundheit zu stärken . gesunde genossen-

schafter sind nicht nur zufriedener mit ihrer lebenssituation 

und dem nachbarlichen miteinander, sondern sie können 

und werden bis ins hohe alter in ihrer angestammten woh-

nung verbleiben wollen .

kurzdarstellung
die meisten Bewegungs-projekte der genossenschaft haben 

eine jahrelange tradition . dazu zählen die jährliche winter-

wanderung am letzten Januarsonntag in entlegenen natur-

gebieten der lausitz (seit 2003, meist ca . 100 wanderer), die 

lebensräume-radeltour im mai, das kinder-oster-sportfest 

(2015 über 300 kinder), die Beach-community, d . h . Beach-

Volleyball event mit Jugendlichen an vier montagen im Juni 

(seit 2009, jährlich ca . 100 teilnehmer) und die vielseitigen 

Bewegungsprojekte unseres mehrgenerationenhauses, wel-

ches von unserem partner nachbarschaftshilfeverein e . V . 

geführt wird . hier sind zu nennen die vier rückenschule-

kurse, zwei kurse sitzgymnastik, zwei gruppen senioren-

tanz, seniorenschwimmen, freizeitsportgemeinschaft und 

die radlergemeinschaft .

die radlergemeinschaft besteht seit neun Jahren und ent-

stand aus teilnehmern der lebensräume-radeltour, die sich, 

vom gemeinschaftlichen radfahren begeistert, zusammen-

fanden um fortan regelmäßig radwanderungen zu unter-

nehmen . Bei der gründung der gemeinschaft, die sich unter 

dem dach des nachbarschaftshilfevereins e . V . hoyerswerda 

organisiert, wurde ein ehrenamtlicher rat gebildet, der die 

interessen der gemeinschaftsmitglieder bündelt und das 

organisatorische zentrum darstellt . die 40 mitglieder tref-

fen sich an jedem ersten mittwoch im monat im nachbar-

schaftstreff „grüner hain“ und planen und diskutieren die 

nächsten ausflüge . die drei anderen mittwochtage werden 

auf den rädern verbracht . es hat sich bewährt, dass man 

auch auf die alterszusammensetzung rücksicht nimmt, 

d . h . es werden fahrten bis 50 km für die weniger ambi-

tionierten, meist älteren teilnehmer, konzipiert, aber auch 

fahrten für die konditionell besser ausgestatteten fahrer mit 

tagesetappen bis 80 kilometern und mehr . Jedes mitglied 

der gemeinschaft hat die ehrenaufgabe, eine tour nach  

seinen ideen vorzuschlagen und zu organisieren . das durch-

schnittsalter der radler beträgt 71 Jahre, wobei die Jüngste 

40 und der Älteste 81 Jahre alt sind . alle fahrten werden in 

einer chronik mit text und Bild aufgeführt . 2014 bewältig-

ten die hobby-radler 1 .046 kilometer bei 37 ausfahrten . 

höhepunkt jeden Jahres ist die 3-tage-etappenfahrt . dafür 

fühlt sich keiner zu alt und alle teilnehmer genießen dieses 

abenteuer mit Übernachtung in radler-stützpunkten . für 

die pflege der gemeinschaftlichkeit hat diese form große 

Bedeutung . die 2015er tour führte von pirna in die tschechi-

sche republik und zurück . die radler erkunden schließlich 
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auch die kurse für die nächste lebensräume-radeltour . so 

resultiert der kurs der 2015er tour durch die grüne lausitz 

über 50 kilometer aus einer empfehlung der radlergemein-

schaft . die flyer mit der einladung an alle genossenschafter 

wurden in die Briefkästen der haushalte eingeworfen . es 

wurden für 2015 wieder 120 bis 200 teilnehmer erwartet .

nutzen
die lebensräume-radeltouren haben nachhaltigen nutzen 

für die genossenschaft in mehreren handlungsräumen: 

· die von der genossenschaft organisierten und von der 

gemeinschaft selbsttätig durchgeführten fahrrad-touren 

tragen wirksam zur gesundheitsförderung der woh-

nungsnutzer bei . das radfahren gehört bekanntlich 

zu den Bewegungsarten, die alle gelenk- und muskel-

gruppen einschließlich herz und kreislauf stärkt und sich 

damit auf die mobilität positiv auswirkt .

· das erlebnis- und erfolgsgefühl der teilnehmer führt 

dazu, dass die aktiven sehr umfangreich animiert werden, 

sich an den radeltouren anderer Veranstalter, z . B . aok, 

sächsische zeitung und diverser sportvereine zu beteili-

gen, sodass sich das radfahren zur nachhaltigen volks-

sportlichen Bewegungsform entwickelt . rad zu fahren ist 

zudem eine kostengünstige prävention .

· die gemeinsamen ausfahrten wirken sich sehr positiv auf 

die festigung der gemeinschaft aus und stärken das wir-

gefühl der mitglieder .

· Beim absolvieren der touren werden sehenswürdigkeiten 

des lausitzer seenlandes und natur-nischen der lausitzer 

region rund um hoyerswerda besucht und erlebt und so-

mit zur entwicklung des heimatbewusstseins beigetragen . 

· mit den radeltouren entspricht die genossenschaft ihrem 

motto „lebensräume erleben“ . sie möchte damit auch die 

wohnstandorte der genossenschaft, mit denen sie in acht 

orten im lausitzer seenland vertreten sind, verbinden .

· nicht zuletzt trägt die genossenschaft mit ihren radel-

touren, an denen auch sehr zahlreiche gäste, d . h . nicht-

mitglieder, teilnehmen, zum imagegewinn der lebens-

räume hoyerswerda eg und der genossenschaftlichen 

wohnform bei .

ansprechpartner
Reinhard Mäding

lebensräume hoyerswerda eg

k .-niederkirchner-straße 30

02977 hoyerswerda

Telefon:  03571 467317

E-Mail:  maeding .reinhard@lebensraeume-hy .de

Web:  www .lebensraeume-hy .de
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Gemeinschaft pflegen, gemeinsam bewegen –
Gymnastik für ältere Mitglieder
Wohnungsgenossenschaft UNITAS eG

gegenstand
im Jahr 2004 wurde in kooperation mit dem nachbar-

schaftsverein „miteinander wohnen und leben“ e . V . eine 

sportgruppe ins leben gerufen . infolge großer nachfra-

ge wurde diese einige zeit später um eine zweite gruppe  

erweitert . die gruppen richten sich mit unterschiedlich  

intensiven programmen an verschiedene interessentengrup-

pen und bieten unterschiedliche angebote je nach kör-

perlicher konstitution . aufgrund des anhaltenden erfolges 

konnte im Jahr 2014 das zehnjährige Bestehen der grün-

dung der ersten gruppe gefeiert werden . 

aktuell gibt es drei sportgruppen an zwei verschiedenen 

standorten in leipzig .

Ziel
ziel der angebote in den sportgruppen ist es, unabhängig 

vom alter und den körperlichen gegebenheiten, fitness und 

gesundheit durch Bewegung zu schaffen, das eigene kör-

pergefühl zu bewahren und parallel das gemeinschaftsge-

fühl zu stärken . darüber hinaus liegt besonderes augenmerk 

auf der sozialen komponente . Viele der teils hoch betagten 

teilnehmer nutzen die gemeinsame zeit, um neben der 

sportlichen komponente auch mit anderen ins gespräch 

zu kommen und sich über alltägliche dinge auszutauschen . 

damit sind die sportgruppen wichtiger Bestandteil, um der 

Vereinsamung unserer mitglieder gerade im alter entgegen-

zuwirken . 
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kurzdarstellung
einmal pro woche treffen sich die teilnehmer, um gemein-

sam unter ehrenamtlicher anleitung sportlich aktiv zu wer-

den . die gruppen sind in zwei allgemeine sportgruppen 

und eine „stuhlsportgruppe“ unterteilt . 

die Übungsleiterinnen erstellen trainingspläne, sorgen für 

musikalische umrandung, koordinieren die Übungsabläufe 

und sichern damit, dass Übungen richtig ausgeführt wer-

den und keine Verletzungen auftreten . die unitas und der 

nachbarschaftsverein unterstützen die gruppen in form der 

Bereitstellung der räume sowie mit finanziellen mitteln,  

z . B . bei der anschaffung von trainingsgeräten, wie Bällen 

und reifen . 

neben den sportlichen aktivitäten kommen die teilnehmer 

auch bei verschiedenen anderen anlässen, z . B . bei musik-

veranstaltungen, filmvorführungen und Brettspiel-nach-

mittagen zusammen und können ihre sozialen Bindungen  

dabei weiter aufbauen und festigen, wo diese im persönli-

chen umfeld nicht oder nicht mehr gegeben sind . einsam-

keit soll auf diese weise verhindert werden . 

nutzen
„wer rastet, der rostet“ – dieses sprichwort ist wahr . Be-

wegung ist dagegen gesund und hilft, bis ins hohe alter fit 

zu bleiben . zusammen mit gleichgesinnten kann das zudem 

viel spaß machen . nebenbei wird verhindert, dass soziale 

stricke reißen und ältere menschen sozial isoliert leben . 

daraus ergibt sich eine win-win-situation für die sportler, 

den nachbarschaftsverein, der seine angebote platzieren 

kann und die wg unitas, die ihren mitgliedern angebote 

machen kann, die das körperliche und seelische wohl ver-

bessern .

das zusammenspiel von wohnung, serviceangeboten und 

umfeld ist es, was die mitglieder bis ins hohe alter in ihren 

wohnungen verbleiben lässt . durch engagement über das 

grundbedürfnis wohnen hinaus, wird der gemeinschafts-

gedanke gestärkt und der genossenschaftsgedanke aktiv 

gelebt . 

ansprechpartner
Martin Rüger

wohnungsgenossenschaft unitas eg

käthe-kollwitz-str . 37

04109 leipzig

Telefon:  0341 42675 380

E-Mail:  m .rueger@wg-unitas .de

Web:  www .wg-unitas .de

 www .nachbarschaftsverein-leipzig .de
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Tanzen, auch wenn die Füße  
nicht mehr tragen
Gemeinsam statt einsam e. V. / 
Wohnungsgenossenschaft Transport Leipzig eG

gegenstand
gemeinschaft ist ein wesentlicher gesichtspunkt, der eine 

genossenschaft von privaten Vermietern unterscheidet .  

dieser gedanke ist zunehmend gerade auch für ältere 

mietinteressenten wichtig, um lange selbstbestimmt in den 

eigenen vier wänden zu wohnen und sich fit zu halten . aus 

diesem grund hat die wohnungsgenossenschaft transport 

in leipzig vier Begegnungsstätten eingerichtet . im Verein 

gemeinsam statt einsam e . V . engagieren sich aktive senio-

ren der wogetra . dabei wird u . a . auch das Bewegungsan-

gebot „tanzen im sitzen“ monatlich angeboten .

Ziel
seniorentanz im sitzen ist eine eigenständige tanzform, 

die speziell auf die körperlichen, psychischen und sozialen 

gegebenheiten älterer menschen abgestimmt ist . im detail 

geht es um gesundheitsvorsorge zur Verbesserung bzw .  

erhaltung der körperlichen leistungsfähigkeit wie Beweg-

lichkeit und der stärkung des herz-kreislaufsystems . im  

Bereich der geistigen Beweglichkeit geht es um training von 

koordination (zuhören), reaktion (umsetzen des gehörten) 

und gedächtnis . ergänzend dazu schafft dieses angebot im 

sozialen Bereich ein gemeinschaftliches miteinander und  

soziale kontakte entsprechend dem Vereinsmotto „gemein-

sam statt einsam“ .

kurzdarstellung
alle wissenschaftlichen studien der letzten Jahrzehnte im 

Bereich der altersforschung weisen darauf hin, dass vor-

rangig Bewegung die körperlichen und kognitiven fähig-

keiten im alter erhält . insofern bietet der Verein vielfältige 

möglichkeiten zur Bewegung an . ein mal im monat kommt 

eine physiotherapeutin in die Begegnungsstätte an den 

Johannisplatz in leipzig und aktiviert die teilnehmer im 

sitzen . zielgruppe sind alle, die sich nicht mehr zutrauen  

(z . B . aufgrund von einschränkungen körperlicher art, 

gleichgewichtsproblemen oder eingeschränkter mobilität) 

im stehen zu tanzen, aber dennoch freude an der Bewe-

gung zur musik haben . Vorkenntnisse sind nicht erforder-

lich – auch wer noch nie getanzt hat, kann mitmachen . die  

tänze werden unter anleitung gemeinsam in der gruppe 

gelernt und getanzt . die tänze im sitzen werden der grup-

pe angepasst unter Beachtung der natürlichen einschrän-

kungen der herz-kreislaufarbeit der teilnehmer/-innen . es 

finden gezielte Bewegungsübungen im sitzen mit der tanz-

gruppe statt . die von früher vertrauten melodien wecken 

erinnerungen und regen zum gespräch unter den teilneh-

mern an .

nutzen
das gemeinsame tun fördert kontakte zu anderen teilneh-

mern und die Beweglichkeit . die teilnehmer werden im 

emotionalen, körperlichen und sozialen Bereich angespro-

chen, denn musik erreicht den menschen in seinen tiefsten 

schichten . 

ansprechpartner
Gilbert Then

wogetra wohnungsgenossenschaft transport eg

eutritzscher markt 1

04129 leipzig

Telefon: 0341 9183250, 0163 3304055

E-Mail:  then@wogetra .de oder 

 info@gemeinsam-statt-einsam-leipzig .de

Web:   www .wogetra .de
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Gesundheit im Grünen – Fit im Kleingarten
Vereinigte Leipziger Wohnungsgenossenschaft eG

gegenstand
die Vereinigte leipziger wohnungsgenossenschaft koope-

riert in grüner nachbarschaft mit vier leipziger kleingarten-

vereinen mit dem ziel gemeinschaftlicher aktivitäten von 

genossenschafts- und Vereinsmitgliedern .

Ziel
die naturheilbewegung des 19 . Jahrhunderts sah in den 

kleingärten nicht nur eine günstige Versorgungsquelle, son-

dern auch eine möglichkeit für stadtbewohner, mehr licht, 

luft und Bewegung zu bekommen . das hat auch heute 

noch Bestand .

Viele genossenschaftsmitglieder suchen einen zugang zur 

natur mitten in der stadt . im fokus steht dabei einerseits das 

interesse an gesunder ernährung und der möglichkeit, sein 

obst und gemüse selbst anzubauen . und andererseits der 

wunsch, in einer medial geprägten welt im wahrsten sinne 

des wortes etwas Bodenständiges zu leisten und sich an der 

frischen luft fit zu halten .

gleichzeitig vollziehen auch viele der traditionsreichen  

kleingartenanlagen einen generationswechsel und suchen 

interessenten für ihre parzellen .

Beide – genossenschaft und kleingartenverein – wollen 

neue mitglieder und neue zielgruppen für wohnung und 

garten in leipzig begeistern . gerade junge familien ent-

decken seit einiger zeit beides wieder für sich .
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kurzdarstellung
seit 2011 gibt es eine enge zusammenarbeit mit vier klein-

gartenvereinen in der nähe von wohnanlagen der Vlw . ge-

meinsam mit den Vereinen werden zahlreiche Veranstaltun-

gen für Vereins- und genossenschaftsmitglieder organisiert . 

einer der ursprungsgedanken der schreberbewegung waren 

aktivitäten an der frischen luft als ausgleich, vor allem für 

kinder . insofern steht bei den verschiedenen projekten einer-

seits das „miteinander ins gespräch kommen“, andererseits 

aber auch das „aktiv etwas erleben“ im Vordergrund .

Bei den Veranstaltungen für die kinder der genossenschaft 

und des gartenvereins steht der spaß an der Bewegung an 

erster stelle . so wird z . B . im frühjahr bei der ostereiersuche 

die komplette gartenanlage zum suchen genutzt . neben-

bei gibt es kleine wettbewerbe, wie sackhüpfen oder eier-

wettlauf . preise motivieren zusätzlich und jeder ist mit eifer 

dabei . 

ein besonderes projekt ist der „garten der Begegnung“ im 

kleingartenverein „frohe stunde e . V .“ in leipzig-möckern . 

den kaum noch genutzten seniorengarten gestalteten Ver-

einsmitglieder mit unterstützung der Vlw in eigenregie um . 

entstanden ist ein offener garten zum Verweilen oder mit 

anpacken, je nach lust und laune . ein ort der Begegnung 

für diejenigen, die sich noch etwas fit halten wollen, für die 

aber aus altersgründen die pflege einer eigenen parzelle 

nicht mehr möglich ist . oder aber diejenigen, die erst einmal 

nur „reinschnuppern“ wollen . 

nutzen
angenommen werden die angebote beiderseits recht gut . 

die nachbarschaftliche nähe und die kurzen wege sind 

ein großer Vorteil . dennoch könnten die teilnehmerzahlen  

höher sein . 

die kooperationen sind stark von den einzelnen personen 

abhängig und vieles passiert ehrenamtlich nebenbei . das ist 

mitunter ein nachteil .

es gilt jedes Jahr beiderseits die zusammenarbeit immer 

wieder mit leben zu füllen und vor allem für die angebote 

zu werben . Über die aktivitäten wird regelmäßig sowohl im 

„leipziger gartenfreund“ als auch im Vlw-mitgliedermaga-

zin „umschau“ berichtet . Beide akteure werben durch ihre 

zusammenarbeit und die gemeinsame öffentlichkeitsarbeit 

für die stadtteile und leisten damit einen wertvollen Beitrag 

zur Quartiersentwicklung .

ansprechpartnerin
Silvia Maria Richter

Vereinigte leipziger wohnungsgenossenschaft eg

hartzstraße 2

04129 leipzig

Telefon:  0341 9184127

E-Mail:  smrichter@vlw-eg .de

Web:   www .vlw-eg .de

BewegungSförDerung auS Dem Blickwinkel … 

… der gesundheit und des sports 

… der wohnung und wohnumgeBung

… Von Bund, land und kommune

… der praxis



64

Dresdner Sport- und Familientag
Die Wohnungsbaugenossenschaften Dresden

gegenstand
mit dem sport- und familientag möchten die großen dresd-

ner wohnungsgenossenschaften ihren Bewohnern ein bun-

tes sommerfest schenken und darüber hinaus allen dresd-

nern, kindern, familien und senioren eine freude machen, 

zu Bewegung animieren und die gemeinschaft stärken . 

Ziel
ziel ist es, dass kleine und große, junge und ältere Besucher 

angeregt werden, sport- und spiel mit freunden und gleich-

gesinnten fest in ihren alltag einzubauen . im gegensatz zu 

turnier und wettbewerb sollen sie einfach gemeinsam spaß 

an der Bewegung haben . damit wird für die mitglieder der 

wohnungsgenossenschaften, deren angehörige und freun-

de sowie viele weitere dresdner eine tolle gelegenheit für 

Bewegung und gemeinschaft geschaffen .  

kurzdarstellung
der dresdner sport- und familientag wurde 2009 ins leben 

gerufen und findet jährlich im frühsommer statt . konzipiert 

als ein fröhliches familienfest können Jung und alt, groß 

und klein über 40 kostenlose sport-, spiel- und Bewegungs-

angebote und unterhaltsame mitmachaktionen entdecken . 

dazu gliedern die genossenschaften die fläche von rund 

20 .000 Quadratmetern symbolisch in eine riesige wohnung 

mit sieben zimmern, richten einen hof und eine liegewiese 

ein und bieten einen großen fitnessraum . hier laden ver-

schiedene sportvereine zum mitmachen ein und stellen sich 

den kleinen und großen, jungen und älteren Besuchern vor . 

Ballsportarten waren z . B . im Jahr 2015 ein schwerpunkt der 

vielen angebote . Ballspiele schulen koordination und Be-

weglichkeit . man denkt nicht darüber nach, ob das anstren-

gend ist, weil es spaß macht und nebenbei tut man etwas 

für seine fitness . ausgefallene spielideen rund um das the-

ma wohnen sorgten für viel abwechslung: im Badezimmer 

lädt ein pool zum planschen ein, im schlafzimmer wartet der 
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schlafanzugparcours, im wohnzimmer zeichnete dresden 

fernsehen grüße auf und im „hof“ ist die stadtreinigung 

mit müll- und kehrautos präsent . weitere aktionen wie ein 

buntes Bühnenprogramm und die aktion „dresdens längste 

wäscheleine“ gehören schon fest zum konzept des sport-

und familientages . hier bitten die Veranstalter alle familien, 

gut erhaltene kinderbekleidung wie shirts und hosen, pullis, 

kleider oder Jacken mitzubringen . sie sollen nicht nur als 

bunte farbtupfer an der leine flattern, sondern gehen im 

anschluss als kleiderspende an die malteser . mit dem erlös 

wird ein soziales projekt gefördert .

nutzen
in den Vorjahren lockte die Veranstaltung über 10 .000 Be-

sucher auf die cockerwiese . die teilnehmerzahl zeigt, dass 

die genossenschaften  eine sehr attraktive Veranstaltung ins 

leben gerufen haben, die mit einem zusätzlichen nutzen für 

die Besucher einhergeht .

ansprechpartner
Organisationsteam des Dresdner Sport- und Familientages 

i. A. Thomas Barthold 

wohnungsgenossenschaft aufbau dresden eg 

Telefon:  0351 4432111 

Fax:  0351 4432299 

E-Mail:  thomas .Barthold@wga-dresden .de 

Pressekontakt: 

Sabine Mutschke PR 

Telefon:  0351 8493243 

E-Mail:  pr@mutschke .de
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Generationsgerechte und generationsüber-
greifende Bewegungsangebote
Sächsische Wohnungsgenossenschaft Dresden eG

gegenstand
die gemeinschaftliche Bewegungsförderung nimmt die 

sächsische wohnungsgenossenschaft dresden eg im rah-

men ihrer mitgliederförderung als soziale aufgabe wahr . 

hierzu gehören folgende angebote: Bewegung an der fri-

schen luft in gesellschaft gleichgesinnter als impuls zu wei-

teren eigenen aktivitäten (für senioren bzw . nicht im Berufs-

leben stehende sowie generationsübergreifend für familien 

mit kindern), schwimmen/spaß und spiel im wasser sowie 

regelmäßig rhythmisches Bewegungsangebot in einer inte-

ressengruppe .

Ziel
das gemeinschaftsleben der genossenschaft soll u . a . 

durch Bewegungsangebote gestärkt werden und zur ge-

sundheitsförderung der mitglieder beitragen, um lange 

selbstständig leben und wohnen zu können . dabei setzt die 

genossenschaft insbesondere auf präventive ansätze von 

aktionsangeboten der niedrigschwelligen Bewegungsför-

derung, damit auch motivation zu eigener Bewegung im 

alltag entsteht . 

kurzdarstellung
Bewegung an der frischen luft in gesellschaft gleichgesinn-

ter als impuls zu weiteren eigenen aktivitäten (für senioren 

bzw . nicht im Berufsleben stehende): 

hier geht es um geführte wanderungen auf heimatkundlich 

interessanten touren in dresden und umgebung . dies findet 

zweimal jährlich statt (mai und september) mit durchschnitt-

lich ca . 30 teilnehmern . ein mitglied ist dabei als ehrenamt-

licher wanderführer tätig . die strecke beträgt zwischen  

12 und 15 km und der schwierigkeitsgrad ist moderat . 

gegebenfalls anfallende fahrtkosten zur an- und abreise 

zahlen die teilnehmer selbst .

Bewegung an der frischen luft in gesellschaft gleichgesinn-

ter als impuls zu weiteren eigenen aktivitäten (hauptsäch-

lich familien mit kindern, aber teilnahme generationenüber-

greifend für alle offen): 

dies ist eine sonntags geführte familienwanderung auf dem 

kindlichen Bewegungsdrang entgegenkommenden touren 

in der sächsische schweiz bzw . im nahverkehrsbereich . sie 

findet zweimal jährlich statt (frühjahr und herbst) mit durch-

schnittlich ca . 25 teilnehmern . die planung und führung er-

folgt ebenfalls ehrenamtlich durch ein mitgliedsehepaar . die 

strecke beträgt zwischen 12 und 15 kilometern, hat einen 

mittleren schwierigkeitsgrad und ist sehr abwechslungs-

reich . gegebenenfalls anfallende fahrtkosten zur an- und 

abreise zahlen die teilnehmer selbst .

schwimmen sowie spaß und spiel im wasser (generatio-

nenübergreifendes angebot mit schwerpunkt familien mit 

kindern, teenies): in jedem 2 . Jahr (in der regel im herbst) 

erfolgt durch die genossenschaft die anmietung des georg-

arnhold-Bades für einen Vormittag . hierzu werden freikarten 

für jeweils zwei stunden an interessierte mitglieder ausgege-

ben . ferner gibt es ein angebot von wettspielen mit preisen 

für kinder/Jugendliche, wassergymnastik für alle, kinderbe-

lustigung mit clown und einen discjockey . die finanzierung 

des tages erfolgt über die genossenschaft . Bisher nutzten 

jedes mal ca . 500 bis 700 mitglieder das angebot .

regelmäßig rhythmische Bewegung in einer interessengrup-

pe (teilnahme ist für jeden offen): 

das angebot findet wöchentlich ca . zwei stunden statt mit 

ca . 15 bis 20 teilnehmern . die leitung übernimmt ein mit-

glied . das wöchentliche tanztraining wird genutzt, um sich  

u . a . auf öffentliche auftritte vorzubereiten, z . B . karl-may-

fest, sport- und familientag, „dankeschön für fluthelfer“ usw .  

finanziert wird das training durch die teilnehmer selbst .
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nutzen
die angebote haben sich langjährig gut etabliert und wer-

den regelmäßig gern angenommen, insbesondere auch 

durch mundpropaganda und Veröffentlichungshinweise . 

die teilnehmer lernten sich kennen und kommunizieren mit-

einander, es entwickelten sich daraus Bekanntschaften, die 

sich weiter verfestigen . der genossenschaftliche zusammen-

halt wird so weiter gestärkt .

ansprechpartnerin
Katrin Papke

sächsische wohnungsgenossenschaft dresden eg

fechnerstraße 15

01139 dresden

Telefon:  0351 8502349

E-Mail:  k .papke@swg-dresden .de

Web:   www .swg-dresden .de
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Mobilitätstraining für Rollatornutzer –  
der sichere Weg zu mehr Mobilität im Alltag
Marina Pflaum, Referentin Selbsthilfenetzwerk Sachsen

gegenstand
für viele ältere menschen ist der rollator ein unerlässlicher 

Begleiter . er erlaubt es, mobilitätseinschränkungen infolge 

altersbedingter abbauprozesse und erkrankungen auszuglei-

chen und weiterhin am gesellschaftlichen leben teil zuhaben . 

das gilt auch für die nutzung öffentlicher Verkehrsmittel .

der landesverband selbsthilfe körperbehinderter sachsen  

e . V . (lsks) und das selbsthilfenetzwerk sachsen (shnw) 

bieten dazu in kooperation mit der dresdner Verkehrsbe-

triebe ag (dVB) im rahmen des projektes „öpVn für alle“ 

mobilitätstrainings an . 

Ziel
ziel des vom sächsischen staatsministerium für soziales und 

Verbraucherschutz geförderten projektes ist es, den öffent-

lichen personennahverkehr im freistaat sachsen für alle 

Bürger nutzbar zu machen . dazu gehört neben der barrie-

refreien gestaltung der Verkehrsmittel, des Verkehrsraums 

und der zugehörigen information auch, mobilitätseinge-

schränkte menschen zur nutzung des öffentlichen perso-

nennahverkehrs zu befähigen . 

Zielgruppe
geschult werden neben rollatornutzern vor allem personen 

im rollstuhl sowie blinde bzw . sehbehinderte fahrgäste . 

menschen mit mentalen Behinderungen werden spezielle 

kurse mit erklärungen in einfacher sprache angeboten . 

kurzdarstellung
da das wissen über die sichere handhabung der hilfsmittel 

oft unzureichend ist oder schon vor längerer zeit vermittelt 

wurde und daher nicht (mehr) präsent ist, wird den senio-

ren mit rollatoren zunächst theoretisch die richtige nutzung 

ihres hilfsmittels erklärt . dazu gehören u . a . das sichere 

setzen auf den rollator, kraftsparendes aufstehen, die nut-

zung der Bremsen sowie techniken zum Überwinden von 

hindernissen wie Bordsteinkanten . eingeschlossen sind auch 

hinweise zur wartung sowie die sichtprüfung der rollatoren 

auf gegebenenfalls bestehende defekte . das bezieht sich 

vor allem auf die funktionsfähigkeit der Bremsen sowie auf 

die richtige einstellung der griffhöhe . anschließend werden 

hinweise zur nutzung der rollatoren in niederflurstraßen-

bahnen und Bussen gegeben . thematisiert werden ferner 

das gegenseitige miteinander in den Verkehrsmitteln und 

die inanspruchnahme von hilfe durch andere fahrgäste .

neben den beschriebenen theoretischen Bestandteilen bein-

halten die trainings einen praktischen teil . mit Bus bzw . 

straßenbahn werden verschiedene arten von haltestellen 

angefahren . dabei werden das ein- und aussteigen mit dem 

hilfsmittel sowie das Verhalten während der fahrt geübt . prak-

tisch demonstriert wird auch, wie möglicherweise erforderli-

che hilfe durch das fahrpersonal angefordert werden kann . 

erfolgsfaktoren/Stolpersteine
die teilnehmer haben durch das training die möglichkeit 

in einem sicheren umfeld erforderliche fähigkeiten zu 

üben, ihre kompetenzen zu erweitern, Ängste abzubauen, 

mobilität, teilhabe und aktivität zu verbessern . angesichts 

der steigenden zahl von rollatornutzern ist es deshalb 

wünschenswert, wenn viele senioren dieses angebot in 

anspruch nehmen .

termine siehe www .selbsthilfenetzwerk-sachsen .de (menü-

punkt termine) . eine rechtzeitige anmeldung ist unbedingt 

erforderlich .

ansprechpartnerin
Kerstin Vietze 

selbsthilfenetzwerk sachsen 

michelangelostr . 2

01217 dresden

Telefon:  0351 47935013

E-Mail: vietze@selbsthilfenetzwerk-sachsen .de

Web:  www .selbsthilfenetzwerk-sachsen .de
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„Gemeinsam gesund – das Generationenspiel“: 
Ein Beispiel für generationenüber greifende 
Angebote mit Spaß und Heraus forderung  
für Jung und Alt
Marlen Kofahl, Sächsische Landesvereinigung für Gesundheitsförderung e. V. 

gegenstand
das generationenspiel „gemeinsam gesund“ ist ein metho-

disches material für kitas und einrichtungen der senioren-

arbeit, die im Bereich des generationsübergreifenden an-

satzes arbeiten . auf spielerische, interaktive art und weise 

soll der austausch der generationen gefördert und zu  

einem gegenseitigen voneinander lernen angeregt werden .

Ziel
durch das spielen werden bei den kindern und senioren 

Bildungsprozesse angeregt sowie persönliche und soziale 

fähigkeiten gefördert . zudem dient das spiel dazu, beide 

generationen miteinander ins gespräch zu bringen, ermög-

licht die gestaltung gemeinsamer zeit und die anregung zu 

einem miteinander der generationen .

Zielgruppe
das generationenspiel richtet sich an Vorschulkinder aus 

kindertageseinrichtungen im alter von fünf bis sechs Jahren 

und an großeltern bzw . seniorinnen und senioren aus dem  

betreuten wohnen oder seniorenheimen aus den alters-

bereichen 60 plus . 

kurzdarstellung
auf spielerische, kreative art und weise treten Vorschul-

kinder und senioren gemeinsam zu den themen Bewegung, 

ernährung, sinneswahrnehmung und gedächtnis in interak-

tion . dabei steht die einbeziehung der ressourcen jedes ein-

zelnen sowie der generation Jung und alt im mittelpunkt . 

dabei werden die gemeinsam gestaltete zeit und das lernen 

voneinander zum eigentlichen gewinn des spiels .

kinder lernen spielend und entfalten über das spiel grundle-

gende fertigkeiten wie beispielsweise konzentration und lo-

gisches denken . Über das spiel werden bereits im kindesalter 

kommunikative und interaktive fähigkeiten vermittelt sowie die 

ausbildung persönlicher und sozialer kompetenzen gefördert .

für senioren kann das spiel als mittel zur entspannung 

und erholung dienen . hinsichtlich des lebenslangen ler-

nens kommt dem spiel bei der Vermittlung von wissen und 

fertigkeiten eine wichtige Bedeutung zu . zudem wirkt das 

spiel in starkem maße sozial integrativ und beugt damit der  

Vereinsamung im fortschreitenden alter vor . 

erfolgsfaktoren/Stolpersteine
das spiel baut die Beziehungen zwischen den generatio-

nen sehr schnell auf . gerade für den Beginn eines gene-

rationenübergreifenden angebotes eignet es sich sehr gut . 

für einen langfristig gelingenden generationendialog ist es 

unserer erfahrung nach wichtig, dass sich die kinder, seni-

orinnen und senioren in einem ruhigen raum miteinander 

treffen, welcher nicht durch andere personen oder lärm 

gestört wird . ebenso von Bedeutung ist die regelmäßigkeit 

der treffen . zu lange abstände verhindern den aufbau einer 

Beziehung zueinander, da sich kinder und Ältere zu Beginn 

immer wieder neu aneinander gewöhnen müssen .

sind die entsprechenden rahmenbedingungen gegeben, 

können mit hilfe des generationenspiels wunderbare  

Beziehungen entstehen, bei denen sich alt und Jung voller  

Vorfreude nach dem nächsten treffen sehnen .

ansprechpartnerin
Marlen Kofahl

sächsische landesvereinigung für gesundheitsförderung e . V . 

könneritzstraße 5

01067 dresden 

Telefon:  0351 5635523

E-Mail:  post@slfg .de

Web:  www .slfg .de
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Stadtspaziergänge von und  
für Bürgerinnen und Bürger
Dr. Peggy Looks, Landeshauptstadt Dresden

gegenstand
erarbeitung und durchführung von stadtspaziergängen in 

ausgewählten stadtteilen gemeinsam mit Bürgerinnen und 

Bürgern

Ziel
das ziel des projektes bestand darin, neben der Bewegung 

auch die geistige aktivität zu fördern und die soziale integ-

ration zu stärken .

Zielgruppe
das projekt richtete sich an menschen der generation  

50 plus .

kurzdarstellung
ausgangsbasis für das Vorhaben war ein modellprojekt, wel-

ches 2009 in kooperation mit der sächsischen landesverei-

nigung für gesundheitsförderung e . V . sowie dem Quartiers-

management in einem ausgewählten stadtteil erfolgreich 

durchgeführt wurde . in einer gruppe von interessierten 

Bürgerinnen und Bürgern wurden „lieblingsplätze“ zusam-

mengetragen . daraus entstanden geführte stadtspazier-

gänge, die zweimal jährlich unter leitung des Quartiersma-

nagements stattfinden . die resonanz ist sehr groß, so dass 

zwischen 30 und 50 personen an den stadtspaziergängen 

teilnehmen . dies hatte uns veranlasst, dieses projekt auf 

andere stadtteile zu übertragen . dabei hatten wir den fokus 

stärker auf die partizipation bei der planung der spazier-

gänge wie auch auf die individuelle durchführbarkeit durch 

die Bürgerinnen und Bürger selbst gelegt . in anlehnung 

an ein projekt aus köln starteten wir in kooperation mit  

seniorenbegegnungsstätten unser Vorhaben . das anliegen 

des projekts bestand darin, bei älteren menschen die freude 

an der täglichen Bewegung zu fördern bzw . deren mobilität 

zu erhalten . zugleich bestand die gelegenheit, sich indivi-

duell in das projekt einzubringen . in einer gruppe wurden 

in vier bis fünf sitzungen (mit jeweils ca . fünf teilnehmern) 

individuelle lieblingsplätze, orte, sehenswürdigkeiten im 

stadtteil gesammelt und fotografisch festgehalten . diese 

orte wurden von den teilnehmern beschrieben, was das 

Foto: Dr. Peggy Looks, Landeshauptstadt Dresden Foto: Adrienne Höfgen, DRK-Impuls
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Besondere dieses ortes ausmacht (z . B . die geschichte einer 

schule) . damit erhielten die teilnehmerinnen zugleich auch 

die möglichkeit, sich geistig mit dem ort bzw . der Beson-

derheit des stadtteils auseinander zu setzen . im ergebnis 

entstand eine Broschüre, die einen rundweg von ca . zwei 

bis drei kilometern mit etwa zehn bis zwölf „lieblingsorten“ 

beschreibt und zugleich die möglichkeit für eigene notizen 

bietet . so können die kreierten stadtrundgänge auch von 

anderen personen genutzt werden .

das Vorhaben wurde in drei weiteren stadtteilen durch-

geführt . die finanzierung erfolgte über eigenmittel der  

landeshauptstadt dresden .

erfolgsfaktoren/Stolpersteine 
entgegen den positiven erfahrungen in köln ergaben sich 

schwierigkeiten in der akquise der teilnehmerschaft . die 

ansässigen seniorinnen und senioren zeigten sehr großes 

interesse für den Bewegungsteil des projekts (spaziergang), 

hatten aber anfänglichen respekt vor der selbstständigen 

erarbeitung des rundgangs und der eigenverantwortlichen 

dokumentation . die angedachten recherchearbeiten durch 

die teilnehmerschaft, die fotoarbeit und das anfertigen der 

Broschüre erfolgte daher durch die projektleitung . 

ansprechpartner
Dr. Peggy Looks

Beauftragte who-projekt „gesunde städte“  

landeshauptstadt dresden

richard-wagner-straße 17

01219 dresden 

Telefon:  0351 4885352

E-Mail:  plooks@dresden .de

Web:  www .dresden .de/who

eine ausführliche anleitung zur projektdurchführung kann 

unter gesundestadt@dresden .de angefordert werden .

Foto: Anne Haubner, Landeshauptstadt Dresden Foto: Adrienne Höfgen, DRK-Impuls
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Bewegungsförderung im öffentlichen Raum 
am Beispiel des EU-Projekts  
„Walking People – It is never too late to start“
Dr. Peggy Looks, Landeshauptstadt Dresden

gegenstand
körperliche aktivität im alltag ermöglichen und fördern . ein 

ansatzpunkt ist hier die gestaltung öffentlicher räume . 

Vor diesem hintergrund hatte sich 2013 die stadt dresden 

um eine mitarbeit in dem eu-projekt „walking people (wap) 

– it is never too late to start“ beworben . hauptantragsteller 

war die stadt florenz . die internationalen projektpartner wa-

ren ferner pisa (italien) – als wissenschaftliche Begleitung – 

sowie die kommunalverwaltungen von madrid (spanien) und 

nova goric (slowenien) . unter federführung des eigenbe-

triebs sportstätten der stadt dresden wurde das projekt mit 

lokalen partnern u . a . dem kreissportbund dresden realisiert .

Ziel/Zielgruppe
ziel des projekts war es, den individualsport bzw . -bewegung 

unter nutzung öffentlicher Bewegungsräume zu fördern 

und nach möglichkeit Bürgerinnen und Bürger zu erreichen, 

die bislang wenig sportlich aktiv sind (zielgruppe 35 plus) . 

kurzdarstellung
das projekt verfolgte einen stadträumlichen ansatz, um so 

wohnortnahe und kostengünstige möglichkeiten zur Bewe-

gung zu schaffen . konkret wurden im projekt fünf strecken 

mit insgesamt 25 kilometern länge in verschiedenen (inner-

städtischen) stadträumen eingerichtet (inkl . Beschilderung, 

Bewerbung der strecken sowie touristischen informationen), 

die sowohl für ausdauerlauf, nordic walking bzw . gehen 

geeignet sind . die auswahl der strecken erfolgte datenba-

siert sowie unter den gesichtspunkten der eignung für eine 

lauf-/Bewegungsstrecke . dabei wurden auch stadträume 

mit besonderen sozialen Bedarfen berücksichtigt . eine der 

geschaffenen strecken befindet sich im stadtraum gorbitz . 

gorbitz hat ca . 20 .000 einwohner und wird im rahmen des 

Bundesprogramms „soziale stadt“ gefördert . gemeinsam 

mit dem Quartiersmanagement gorbitz sowie der ansässi-

gen wohnungsgenossenschaft ewg und dem sportverein 

wurden bereits im stadtgebiet langstreckenläufe organi-

siert . diese bewährte strecke wurde als lauf-/walking-stre-

Beschilderung der Strecke (Startpunkt) Lauf-/Walking-Strecken in Dresden
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cke entsprechend beschildert, katalogisiert und beworben . 

der rundweg ist ca . drei kilometer lang und führt direkt 

durch das wohngebiet . am start-/endpunkt befindet sich 

ein schild mit den jeweiligen streckeninformationen . zudem 

gibt es dort einen Bewegungspark mit speziellen trainings-

geräten für erwachsene .

Vier weitere strecken in anderen stadträumen wurden ein-

gerichtet, beworben und im sommer 2014 mit laufveran-

staltungen eröffnet . 

erfolgsfaktoren/Stolpersteine
um die bekannten Barrieren eigener körperlicher akti-

vität (z . B . wenig selbstmotivation) zu überwinden, war 

beabsichtigt, eng mit den angrenzenden sportvereinen 

zusammenzuarbeiten . die sportvereine sollten spezielle 

trainings angebote z . B . für spezifische gruppen (wie ältere 

menschen, menschen mit gesundheitlichen einschränkun-

gen etc .) bereitstellen und hinweise zum eigenen trainings-/

Bewegungsverhalten geben . dies konnte bislang nicht er-

füllt werden, da es hier oftmals an personal zur Betreuung 

der gruppen mangelt . 

um nachhaltigkeit zu erzielen, wurden partner zur weiteren 

Betreuung und pflege der strecken in das projekt einbezogen . 

finanzierung
die finanzierung erfolgte über eu-förderung, aus eigenmit-

teln der landeshauptstadt dresden und sponsoring durch be-

teiligte partner wie Berufsgenossenschaft, gesundheitsdienst 

und wohlfahrtspflege, aok plus und laufszene sachsen .

ansprechpartner
Dr. Peggy Looks

landeshauptstadt dresden

who-projekt „gesunde städte“ 

Telefon:  0351 4885352

E-Mail:  plooks@dresden .de

Web: www .dresden .de/who

Steffen Broll

landeshauptstadt dresden, 

eB sportstätten

Telefon:  0351 4881624

E-Mail:  sBroll@dresden .de

Web:  www .dresden .de/walkingpeople

Impressionen von der Eröffnung, Fotos: Gesundheitsamt Dresden
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